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Fu  mio  intendimento  comporre  un  libro  per  i maestri 
elementari  c per  gli  allievi-maestri  delle  Scuole  Nor- 
mali e Magistrali , che  contenesse  l'intero  svolgimento 
dei  Programmi  governativi  per  V insegnamento  della 
ginnastica . e nel  quale , alla  spiegazione  tecnica  degli 
esercizi , andassero  unite  quelle  cognizioni  generali 
storiche , pedagogiche  e scientifiche , senza  le  quali  fa- 
cilmente V insegnamento  della  ginnastica  cade  nell3 em- 
pirismo e si  riduce  ad  una  serie  di  movimenti  automatici 
ed  acrobatici.  Errore  questo  gravissimo  che  i maestri 
debbono  con  ogni  sforzo  evitare.  . 

Ho  aggiunto,  in  questa  nuova  edizione,  gli  esercizi 
col  bastone  di  ferro , inventati  dal  Doti.  Jaeger  di 
Stuttgard  , per  rendere  edotti  i maestri  degli  ultimi 
progressi  della  ginnastica , e vi  descrissi  pure  gli  eser- 
cizi militari  col  bastone  Jaeger  e col  fucile , da  ap- 
plicarsi nelle  Scuole  Normali,  per  ricordare  ai  maestri 
che  nei  loro  alunni  devono  preparare  dei  robusti , colti 

B Valletti,  Man . di  Ginn. 


X 


ed  operosi  cittadini  non  solo . ma  anche  dei  forti  e 
va  ì orosi  so  1 da  ti. 

Illustrai  il  testo  con  numerose  figure  per  rendere 
più  chiara  e facile  la  spiegazione  degli  esercizi  e più 
esatta  la  loro  esecuzione. 

La  mancanza  assoluta'  in  Italia - di' un  libro  che 
rispondesse  a questi  bisogni , e traducesse  fedelmente  i 
pr incipri  fondamentali  del  sistema  di  ginnastica  edu- 
cativa di  E.  Obermann,  mi  mosse  ed  animò  alla  pre- 
sente pubblicazione . 

Imi  ora  — lunghi  anni  spesi  in  i studio  diligente  ed 
in  lavoro  coscienzioso , alla  ricerca  del  vero  progresso 
delle  discipline  ginnastiche , e la  atra  paziente  posta 
nel  comporre  questa  mia  opera  — mi  lasciano  sperare 
che  essa  verrà  accolta  con  benevolenza  dagli  Educatori 
italiani , ai  quali  in  modo  particolare  intendo  dedicarla „ 
Benevolenza  che  in  loro  non  mi  verrà  meno , se  ram- 
menteranno uri  antica  verità  , ricordataci  dalli  illustre 
ginnasio  rea  svedese  P.  E.  Ling,  con  queste  parole: 
« tanto  nell’ordine  fisico  quanto  .nell’ordine  morale  nulla 
« hard  di  più  difficile  a ben  comprendere  e spiegare 
« quanto  le  cose  semplici  ». 


P.  Valletti 
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Tempi  antichi.  — Presso  i popoli  antichissimi  la  ginna- 
stica. come  manifestazione  di  vigore  e di  vita,  come  esercizio 
costante  di  forzar  fìsica  sebbene  non  come  arte,  ma  libera  e 
semplice  di  natura,  può  venire  considerata  sotto  tre  forme 
distinte  : 

1°  Sotto  l’aspetto  guerresco  e militare , che  in  allora 
esclusiva  occupazione  dell’uomo  era  la  lotta  per  la  difesa 
personale,  per  la  difesa  dei  propri  beni  e la  conquista  di 
quanto  occorreva  a’  suoi  bisogni  ; in  questo  contrasto  con- 
tinuo, vivissimo,  alla  sua  forza  fìsica  soltanto  egli  doveva  la 
vittoria,  che,  più  che  nella  perfezione  delle  armi,  doveva  egli 
affidarsi  alla  sua  robustezza  ed  alla  gagliardìa  dei  propri 
muscoli,  liberamente  cresciuti  e sviluppati  all’aria  ed  al  sole. 
— Ed  essendo  la  forza  fìsica  il  pregio  supremo  dell’uomo 
di  quei  tempi,  ne  venne  per  conseguenza  che  la  mitologia 
orientale  glorificava  fra  tutti  i più  belli,  i più  valorosi,  i 
più  forti  uomini. 

Per  giungere  a questo  altissimo  grado  di  bellezza  e di  forza 
materiale,  vediamo  questi  popoli  esercitarsi  animosi  al  getto 
dell9 -asta , al  tiro  coll9 areo,  alla  lotta,  alla  corsa,  al  ballo, 
esercizi  che  furono  ad  essi  tutti  comuni. 

2°  Sotto  l’aspetto  spettacoloso  come  ci  viene  provato  dai 
racconti  di  feste,  di  giuochi,  di  danze,  di  funerali,  di  riti 
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religiosi  — ad  onorare  gli  Dei,  a mantenere  alta  la  gloria 
della  nazione,  a festeggiare  i vincitori,  a segno  di  esultanza 
publica  ed  anche  di  pubblico  lutto,  furono  sempre  mezzo  ef- 
ficacissimo gli  spettacoli  di  forza  e le  feste  ginnastiche. 

8°  Come  mezzo  curativo , ed  esempio  ne  sia  lo  stesso 
Kong-Fou  dei  Chinesi  che  ordinava  i movimenti  del  corpo 
per  mantenere  la  salute,  ed  anzi  ne  dava  obbligo  al  popolo, 
come  bene  usavasi  nelle  antiche  legislazioni,  d’ingiungere, 
cioè,  al  volgo  ignorante,  quelle  pratiche  e quegli  usi  che 
maggiormente  fossero  atti  a conservare  la  fiorente  vigorìa 
del  corpo. 

Grecia.  — E dall’ antichità  più  remota  passando  alla  storia 
della  Grecia,  quale  e che  gran  posto  non  tiene  in  essa  la 
ginnastica!  - — Quivi  essa  conservò  a lungo  lo  spirito  guer- 
resco che  la  dirigeva  e la  animava  come  mezzo  potentissimo 
di  dare  ricchezza  e gloria  al  proprio  paese  nelle  conquiste, 
nelle  vittorie,  per  cui  venne  tenuta  in  grandissimo  conto.  Già 
in  Omero  cc  primo  pittor  delle  memorie  antiche  » troviamo 
ampie  notizie  sull’esercizio  fìsico,  sui  giuochi  che  in  allora 
praticavansi  per  rinvigorire  la  gioventù,  dilettandola. 

cc  Negl’immortali  poemi  dell’Iliade  e dell  'Odissea,  egli 
cc  parla  più  volte,  e diffusamente  della  danza , del  giuoco 
cc  della  palla , dei  volteggiatori , del  bagno , del  getto  del  disco 
« e dell 9 asta  o giavellotto , della  lotta , del  pugilato,  della  corsa 
cc  pedestre , della  corsa  colle  bighe , del  saettare , ecc.  dan- 
ce doci  così  una  chiara  idea  del  primo  periodo  della  ginna- 
cc  stica  greca. 

cc  Nell’ Iliade  Omero  narra  che  i guerrieri  greci,  durante 
cc  il  lungo  assedio  di  Troia,  nei  giorni  di  tregua,  lasciate  le 
cc  navi,  discendevano  nell’arena  sulla  spiaggia  del  mare,  e 
cc  quivi,  sotto  gli  occhi  di  Achille,  si  esercitavano  nei  giuo- 
cc  chi  guerreschi  per  tener  vive  le  forze  che  il  lungo  riposo 
cc  poteva  affievolire. 

<c  Nel  canto  XXIII  descrive  particolarmente  i giuochi  ce- 
cc  lebrati  in  onore  di  Patroclo  ucciso  da  Ettore,  figlio  di 
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((  Priamo,  re  di  Troia  e valoroso  guerriero,  che  colle  sue 
((  frequenti  sortite  dalla  città  recava  grave  molestia  ai  greci. 
« Dopo  la  morte  di  Patroclo,  Achille  jion  ebbe  più  pace, 
« finche  non  vendicò  P amico,  uccidendo  in  singoiar  tenzone 
« Ettore. 

cc  Vendicata  così  la  morte  di  Patroclo  e ritornato  che  fu 
« Achille  alle  navi,  il  cadavere  di  Ettore  fu  esposto  alla 
cc  vista  di  tutti  i greci  che  della  morte  di  questo  loro  for- 
ce midabile  nemico  grandemente  si  rallegrarono.  Quindi,  poi- 
<e  che  per  qualche  tempo  non  si  aveva  più  timore  di  essere 
« disturbati,  fu  da  Achille  decretato  che,  ad  onoranza  del 
cc  valoroso  Patroclo,  si  facessero  solenni  giuochi  in  uno  stadio 
ce  da  lui  stesso  designato,  che  dalla  spiaggia  si  prolungava 
« verso  terra.  Pu  però  ordinato  che  tutti  quelli  dell’ esercito 
« i quali  non  prendevano  parte  ai  giuochi,  stessero  in  armi, 
cc  pronti  ad  ogni  evento. 

« Achille  fissò  in  seguito  la  specie  e bordine  dei  giuochi, 
« che,  secondo  Omero,  furono  : 

cc  1.  — La  corsa  colle  bighe. 

« 2.  — Il  pugilato. 

« 3.  — La  lotta. 

« 4.  — La  corsa  pedestre. 

<c  5.  — Il  combattimento  coll’ asta. 

« 6.  — Il  getto  del  disco. 

« 7.  — Il  tiro  coll’arco. 

cc  8.  — La  prova  delle  lance. 

cc  Ordinò  quindi  che  fossero  dalle  navi  recati  i premi  per 
« i vincitori,  cioè  : 

«...  Tripodi  e vasi, 

E destrieri,  e giumenti  e generosi 
Tauri  e captive  di  gentil  cintiglio 
E forbite  armature » 

<(  Il  che  fatto,  e data  ogni  altra  disposizione  necessaria, 
« invitò  i Ee  tutti  a prendere  posto  per  assistere  allo  spet- 
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cc  tacolo,  ed  egli  stette  nel  mezzo  seduto  più  alto  degli 
« altri  (1)  ». 

Ma  col  formarsi,  coll’ ingrandirsi  della  greca  civiltà  non 
bastarono  più  questi  esercizi  corporali,  così  intesi  e prati- 
cati, ed  allora,  riconoscendosi  che  il  solo  fine  della  ginna- 
stica non  doveva  essere  V agonistica,  ne  venne  formata  una 
arte  educativa  in  armonia  alle  facoltà  della  mente , ed  il 
noto,  aureo  assioma  cc  mens  sana  in  corpore  sano  » presie- 
dette all’ educazione  della  gioventù  greca,  onore  del  mondo. 

E fu  allora  che  si  videro  sorgere  quei  grandissimi  monu- 
menti d'architettura  e di  civiltà,  dove  i giovani  adunavansi 
allo  studio  ed  all’ educazione  del  corpo,  e fra  i quali  tenne 
il  primo  posto  il  Ginnasio. 

Di  questo,  la  più  completa  descrizione  ce  la  dà  Vitruvio, 
architetto  romano,  vissuto  ai  tempi  di  Augusto. 

Nel  suo  Trattato  di  Architettura,  libro  v,  cap.  ix,  così 
ne  parla  : 

cc  Nelle  palestre  (ginnasi!)  debbono  farsi  i peristilii  qua- 
« drati  od  oblunghi  in  modo  che  abbiano  un  circuito  di 
« passeggio  lungo  due  stadi,  che  i Greci  chiamano  Diaulon j 
« tre  dei  portici  si  facciano  semplici,  il  quarto,  che  guarda 
<c  il  mezzogiorno,  sia  doppio,  affinchè  nelle  pioggie  con 
cc  vento  non  possano  gli  spruzzi  di  acqua  giungere  alla  parte 
« interna.  Nei  lati  dei  tre  portici  si  stabiliscano  ampie  esedre, 
cc  fornite  di  sedili.  Nel  lato  del  doppio  portico  si  collochino 
« queste  parti:  nel  mezzo  l’ efebeo,  alla  destra  il  corieeo,  di 
<(  poi  il  conisi  er  io,  indi  nella  rivolta  del  portico  il  bagno 
cc  freddo,  chiamato  dai  Greci  Lutronj  a sinistra  dell’efebeo 
<(  Yeleotesio,  poscia  il  tepidario,  dal  quale  si  passa  al  prò- 
cc  pnigeo  nella  rivolta  del  portico;  appresso  poi  all’ indentro, 
« nella  parte  opposta  al  frigidario , si  collochi  il  calidario, 
<c  fatto  a volta,  di  una  lunghezza  doppia  della  larghezza, 
<(  che  nell’ estremità  abbia  da  una  parte  il  laconico  e dal- 


(l)F.  Valletti,  La  yinriaslica  in  Grecia,  sfridi  storici.  Parie  IV — Rotea, 
C.  B.  Paravia,  1882. 
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« l’altra  il  bagno  caldo . — Ài  difuori  della  palestra  si  di- 
« spongano  tre  portici;  uno  all’uscita  del  peristilio,  e gli 
<(  altri  due,  a destra  e a sinistra  stadiati  ; quello  che  guarda 
<(  il  settentrione  si  faccia  doppio  e ben  spazioso,  gli  altri 
((  due  siano  semplici  e fatti  in  guisa  che  nelle  parti  all’ ili- 
ce torno  delle  pareti  e delle  colonne  vi  siano  margini,  cioè 
<c  stradelle,  non  meno  larghe  di  dieci  piedi;  e nel  mezzo 
<c  abbassate  di  un  piede  e mezzo,  facendovi  gli  scalini  da 
<c  scendere  dal  margine  al  fondo,  il  quale  non  sia  largo  meno 
<(  di  sedici  piedi  ; così  quei  che  vestiti  passeggiano  sopra  i 
<c  margini  non  vengano  disturbati  da  quei  che  si  esercitano 
<c  nel  fondo. 

cc  Questi  portici  diconsi  Xistos  dai  Greci,  perchè  quivi  gli 
<(  atleti  in  tempo  d’inverno  si  esercitano  al  coperto.  Lungo 
cc  questi  portici  e il  portico  doppio  si  stabiliscono  i passeggi 
cc  scoperti,  che  i Greci  chiamano  paradromidas,  nei  quali, 
cc  nell’inverno,  quando  il  cielo  è sereno,  uscendo  all’aperto 
cc  gli  atleti  si  esercitano.  Oltre  i passeggi  scoperti  debbono 
cc  rimanere  fra  i due  portici  alberi  e,  segnatamente,  platani, 
cc  e fra  gli  alberi  si  facciano  passeggi  con  luoghi  di  riposo 
cc  formati  ad  opera  signina . Dopo  i portici  evvi  uno  stadio 
cc  così  formato,  che  gli  spettatori  possano  comodamente  ve-' 
cc  dere  gli  atleti  che  lottano  )>. 

La  figura  qui  retro  è una  delle  tante  interpretazioni  date 
da  molti  autori  alle  parole  di  Yitruvio. 
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l’acqua;, della  legna,  ai  tavernieri, 
agli  inservienti,  eoe. 


Acuì  altri  aggiungono: 


Nel  ginnasio  si  praticavano  i cinque  ludi  del  Pentatlon  ; 
cioè,  la  corsa , il  salto,  la  lotta,  il  getto  del  disco  e il  getto 
del  giavellotto,  che  formavano  come  il  compendio  dell’  arte 
ginnica  antica.  Ed  in  questi  maschi  esercizi  appunto  il  po- 
polo greco  temprò  a gagliarda  fibra  il  corpo  e preparò  l’a- 
nimo alle  più  eroiche  e nobili  virtù,  di  cui  diede  prove  im- 
mortali nella  sua  vita  artistica  e militare.  — Fu  quello  il 
più  glorioso  periodo  della  ginnastica  greca,  e quello  che  influì 
potentemente  allo  splendore  dell’ arte  ellenica. 

I ludi  ginnici  dei  greci  toccarono  in  seguito  il  loro  apogeo 
nelle  grandi  feste  nazionali,  che  con  tanta  solennità  e ma- 
gnificenza quel  popolo  forte  e gentile  celebrava,  ad  intervalli 
di  tre  o cinque  anni,  in  Olimpia,  in  Delfo,  in  Nemea,  in  Corinto. 

Ma  le  glorie  olimpiche  accecarono  quella  gioventù  così 
forte  e bella,  e quegli  spettacoli,  che  già  erano  stati  scuola 
di  virtù  e di  valore,  perdettero  l’austera  forma  antica  e di- 
vennero invece  fonte  di  depravazione  e d’infiacchimento,  che 
si  antepose  alla  gloria  ed  alla  libertà  della  patria. 

Allora  il  decadimento  della  potenza  greca  ebbe  principio, 
e sorse  Roma  che  doveva  dominare  il  mondo. 

Roma.  — Anche  qui  la  ginnastica  fu  elemento  vitale  allo 
innalzarsi  di  quel  popolo  conquistatore,  una  ginnastica  mi- 
litare quale  con  veni  vasi  all’indole  belligera  dei  Romani. 

I giovani  vi  erano  educati  per  la  guerra,  e nell’ educarli 
non  miravasi  che  a fare  di  loro  ottimi  soldati.  Ai  loro  eser- 
cizi guerreschi  era  destinato  il  Campo  Marzio . 
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(c  Era  così  chiamata  la  pianura  tra  il  Campidoglio,  il 
<r  Quirinale,  il  Pincio  e la  riva  sinistra  del  Tevere,  circoli- 

f * . 

a data  dall’acqua  vergine  (1).  Tal  nome  era  stato  dato  a 
e quel  campo  quando  il  popolo  romano  lo  dedicò  a Marte, 
cc  Dio  della  guerra,  e v’innalzò  un  tempio  in  onore  di  lui. 
« Il  Campo  Marzio,  posto  fuori  delle  mura  dell’antica  città  (2) 
« era  stato  dapprima  interamente  destinato  agli  esercizi  gin- 
« nastici  e militari,  alla  leva  ed  ai  comizi,  i quali,  secondo 
« il  consiglio  degli  aruspici,  non  dovevano  tenersi  entro  le 
« mura  della  città.  In  seguito  però,  coll’ ampliarsi  di  Roma, 
<c  esso  fu  diviso  in  due  : una  parte  continuò  ad  essere  desti- 
« nata  agli  esercizi  guerreschi,  e l’altra,  detta  campo  minore , 
« destinata  a pubblici  e grandiosi  eclifìzì,  fra  cui  il  teatro 
a.  di  Marcello,  di  Pompeo,  di  Balbo,  l’anfiteatro  di  Statilio 
« Tauro,  le  terme  di  Agrippa,  il  Circo  Flaminio,  l’Agonale, 
« il  Mausoleo  di  Augusto,  ecc. 

cc  Gli  esercizi  che  i Romani  praticavano  in  questo  campo 
cc  non  ci  sono  che  ricordati  sommariamente  dagli  autori  la- 
« tini,  ciò  nullameno  basta  la  loro  semplice  enumerazione 
« per  testimoniarci  la  dura  disciplina  alla  quale  abituatasi 
«;  la  gioventù,  perchè  crescesse  degna  di  poter  appartenere 
<c  ai  cives  romani.  Quivi  il  giovane  doveva  abituarsi  a sop- 


(1)  Te  quoque  lux  eudem , Turni  sornr , aede  recessit 
Mie  ubi  virf/inea  campus  obitur  aqua. 

Ovidio,  Lib.  1 , cap.  IV. 

(A  te  nello  slesso  giorno  fu  ancor  dedicalo  un  Tempio,  o sorella  di  Turno, 
la  dove  l’acqua  vergine  circonda  il  Campo  di  Marzio). 

(2)  Secondo  la  leggenda,  a questo  campo  approdò  Evandro,  venendo  dal- 
l'Arcadia. 

Il  Campo  di  Marte,  narra  uno  storico,  fu  usurpato  da  Tarquinio  il  Superbo, 
il  quale  lo  aveva  seminalo  di  grano.  Cacciati  i Tarquini  i loro  beni  furono  di- 
visi fra  il  popolo,  eccetto  il  Campo  Marzio,  che  vollero  sempre  destinato  agli 
esercizi  militari,  ed  alle  pubbliche  generali  adunanze.  Il  grano  di  Tarquinio, 
che  in  quel  tempo  era  già  in  parte  sulle  aie  e in  parte  nelle  spighe,  fu  con- 
sideralo come  esecrabile  e maledetto  , e non  degno  di  essere  condotto  in  casa 
di  alcuno,  quindi  il  grano  già  battuto  ed  i covoni  furono  gettali  nel  Tevere, 
insieme  a molti  alberi  ivi  tagliati.  Le  acque  del  fiume  non  avendo  potuto  tra- 
scinare tutto  questo  materiale,  si  formò  l’isola  Tiberina. 
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rr  portare  il  freddo,  il  caldo,  la  fame,  la  sete,  le  fatiche  di 
x ogni  genere.  Quivi,  divisi  in  decurie,  in  centurie,  ed  in 
x manipoli,  i giovani  venivano  esercitati  nella  lotta,  nel 
x maneggio  della  spada,  della  lancia  e dello  scudo,  nel  getto 
x dell’ asta  e del  giavellotto,  nella  corsa  di  resistenza,  nel 
x cavalcare,  nel  portar  pesi,  nel  dormire  a cielo  scoperto,  e 
x nel  nuoto  del  Tevere,  che  praticavano  anche  in  completa 
x armatura.  In  questa  scuola  di  fatiche  d’ogni  sorta  il  gio- 
x vane  romano  veniva  pure  esercitato  nei  precetti  della  tat- 
x tica  e dell’arte  di  combattere.  Cosicché  egli  imparava  con- 
x temporaneamente  ad  obbedire  e a comandare.  Quivi  si 
« esercitava  pure  a sostenere  lunghe  e disagiose  marce,  por- 
x tando  un  corredo,  il  cui  peso  superava  i 25  chilogrammi. 

« Nel  Campo  di  Marte,  dice  Andrea  Fulvio,  si  pratica- 
te vano  pure  i giuochi  a cavallo,  la  corsa  coi  carri,  il  giuoco 
re  colla  palla  e col  cerchio,  la  corsa  a piedi,  e tutti  gli  eser- 
«.  cizì  attinenti  alle  cose  di  guerra.  I soldati  che  si  forma- 
te vano  in  questo  campo  venivano  di  una  robustezza  ecce- 
tt  zionale,  talché  nessun  altro  soldato  poteva  reggere  al 
et  confronto  di  un  antico  legionario  romano.  E,  per  verità, 
et  la  superiorità  militare  dei  Romani  era  fondata  sulla  loro 
et  naturale  forza  muscolare  e sulla  perseveranza  e resistenza 
et  negli  strapazzi  e nelle  fatiche.  Qualunque  strapazzo,  qua- 
e<  lunque  fatica  doveva  sopportarsi,  purché  conducesse  alla 
<e  vittoria.  Essi  erano  in  ciò  così  forti,  che  tacciavano  di 
« vigliaccheria  il  soldato,  quando,  per  troppa  fretta  di  vin- 
ke  cere,  voleva  sollecitar  la  battaglia,  compromettendone  Pe- 
ste sito,  mentre  V attendere  più  a lungo  dietro  i ripari  ed  il 
<c  tranquillo  soffrire  le  disagiate  posizioni  ed  anche  gli  scherni 
ixc  del  nemico,  davano  maggior  sicurezza  di  vittoria  (1)  ». 

A Roma  adunque  la  ginnastica  fu  considerata  essenzial- 
mente come  preparazione  alla  vita  militare,  fu  vanto  di 
forza,  che  dava  ottimi  frutti  finché  non  andò  degenerando 


(I)  F.  Valletti,  La  ginnastica  in  Roma,  studi  storici.  Parte  IL 
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nella  gladiatoria  e negli  spettacoli  del  Circo,  che  non  fu- 
rono davvero  glorie  ginnastiche,  e l’idea  greca  si  perdette 
affatto. 


Medio  Evo.  — E per  molti  e lunghissimi  anni  non  ritro- 
viamo traccia  di  educazione  fisica,  per  reazione  naturale 
nelle  cose,  quando  vengono  portate  all’eccesso  che  le  fa  de- 
cadere. 

Abbandonati  così  i cruenti  spettacoli  del  circo  e dell’an- 
fiteatro, la  religione  cristiana  che  andava  ogni  giorno  ac- 
quistando nuovi  seguaci,  non  intesa  ancora  nel  suo  vero, 
largo  e sublime  significato,  si  prestò  ad  ispirare  uno  spiri- 
tualismo che  confondeva  colla  superstizione  il  sentimento 
religioso,  e considerava  il  corpo  come  un  ostacolo  alla  per- 
fezione umana:  ed  ecco  come  perduto  per  sempre  ci  appare 
l’avvenire  della  ginnastica  nei  primi  secoli  dell’èra  nostra. 

Ma,  cosa  troppo  nobile  ed  utile  in  se,  perchè  l’uomo  nella 
ricerca  del  bene  proprio,  non  la  facesse  rinascere  e vivere 
di  nuova  e vigorosa  vita,  la  vediamo  risorgere  col  risorgere 
della  libertà.  E verso  il  mille,  allorquando  i Comuni  si 
sciolsero  dalle  strette  della  tirannide  e del  dispotismo,  e fiorì 
la  nobile  istituzione  della  cavalleria , si  ridestò  vivissimo 
1 amore  per  gli  esercizi  del  corpo.  La  cavalleria  si  propo- 
neva la  difesa  della  religione,  del  debole,  e il  culto  della 
donna.  A raggiunger  questo  fine  bene  spesso  doveva  il  ca- 
valiere scendere  a singolare  tenzone  e dar  prova  del  proprio 
valore  in  giostre  e tornei.  Di  qui  la  necessità  di  praticare 
esercizi  che  potessero  dare  al  corpo  vigoria  ed  agilità,  al 
braccio  forza  e destrezza  per  riescire  vincitori  nelle  feste  so- 
lenni ricordate  dai  versi  del  Tasso  : 

« Loco  è nel  campo  assai  capace,  dove 
S‘aduna  sempre  un  bel  drappello  eletto; 

E quivi  insieme  in  torneamenti  e in  lotte 
Rendon  le  membra  vigorose  e dotte  ». 

Oltre  queste  gare  splendidissime,  che  facevano  veramente 
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poca,  molti  altri  erano  i giuochi  a cui  prendevano  parte  i 
nodi  cavalieri,  e fra  essi  ricorderemo  : 

La  giostra  — combattimento  alla  lancia  tra  due  cavalieri. 

La  castiglia  — assalto  di  castelli  e di  torri. 

Il  passo  d’arme  — assalto  dato  ad  un  ponte,  oppure  va- 
orosa  difesa  di  un  passaggio  qualunque. 

Il  torneo  di  piacere  — combattimento  seguito  da  danze, 
n onore  delle  dame. 

Il  combattimento  alla  barriera , — che  comprendeva  la 
otta  a piedi,  ad  armi  cortesi. 

Il  combattimento  in  campo  chiuso  — singoiar  certame , 
retto  da  regole  fisse,  sottoposto  a giudici  e guidato  dagli 
araldi. 

Fra  i giuochi  equestri  dei  caroselli  e dei  tornei,  si  ricor- 
dano in  modo  speciale:  la  gualdana , il  giuoco  dell  anello, 
il  saraceno , la  quintana , il  giuoco  delle  teste , il  giavellotto 
ed  il  giuoco  della  rosa , ecc. 

Nè  queste  prove  di  valore  furono  esclusivo  esercizio  dei 
nobili  ; cliè  ogni  comune,  fatto  indipendente,  volle  avere  feste* 
e giuochi,  molti  dei  quali  da  lodevole  tradizione  a noi  tra- 
mandati. 

Questi  giuochi,  mirando  più  al  divertimento  che  alla  edu- 
cazione, non  erano  sufficienti  per  tendere  con  efficacia  al 
miglioramento  della  costituzione  fisica  dei  singoli  individui, 
nè  costituivano  una  vera  scuola  educativa  popolare. 

Epoca  moderna.  — Scaduta  la  cavalleria  e soffocata  la 
libertà  dei  Comuni  dal  sorgere  dei  principati  e delle  signorie, 
si  rinunzio  poco  a poco  all’esercizio  delle  armi,  cercando 
unicamente  le  agiatezze  e i piaceri  e lasciando  l’educazione 
del  popolo  in  un  completo  abbandono.  La  nobile  divisa  del 
soldato  era  allora  indossata  da  mercenari  e da  avventurieri; 
i popoli,  avvezzi  oramai  alla  schiavitù  più  non  curavano 
la  tutela  dei  proprii  diritti,  della  propria  dignità,  e l’Italia, 
serva  sempre,  vincitrice  o vinta , aveva  posto  in  oblio  i ma- 
schi ludi  dell’ antica  Roma.  E fu  somma  ventura  che  in 
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mezzo  a tanto  torpore  ed  al  totale  abbandono  degli  esercizi 
ginnastici,  sia  sórto  verso  il  1400  un  uomo  di  cuore  e di 
eletto  ingegno,  il  quale  innamorato  dei  costumi  della  Grecia 
antica,  abbia  tentato  di  far  rivivere  la  vera  educazione  fi- 
sica, che  sì  grande  splendore  acquistò  all’ Eliade.  Fu  questi 
Vittorino  da  Feltro  (1378-1446),  il  primo  che  pensasse  ad 
educare  unitamente  il  corpo,  l’ingegno  ed  il  cuore,  alter- 
nando con  giusta  misura  gli  esercizi  intellettuali  con  eser- 
cizi semplici,  ordinati  e naturali  del  corpo.  Ma  la  scuola  di 
Vittorino  da  Feltre  fu  presto  dimenticata  e trasandata  l’e- 
ducazione fisica,  sebbene  non  siano  mancati  filosofi,  medici 
e scrittori  sommi,  fra  cui  il  Mercuriali , V Hoff marni,  il 
Eolie,  ecc.  che  ne  proclamarono  l’importanza. 

Le  condizioni  in  cui  si  trovavano  le  varie  nazioni  d’Eu- 
ropa nel  Medio  Evo  non  erano  punto  propizie  per  far  at- 
tecchire le  discipline  ginnastiche,  e non  fu  che  verso  la  fine 
del  secolo  scorso  che  poterono  risorgere  in  Germania  e spe- 
cialmente quando  questa  valorosa  nazione  rivolse  il  pensiero 
alla  rivendicazione  della  propria  indipendenza. 

Quivi  troviamo  pel  primo  Basedow,  il  quale,  verso  il  1774, 
introdusse  gli  esercizi  ginnastici  nel  Filante opino  di  Dessau, 
cercando  di  armonizzare  la  coltura  fìsica  colla  intellettuale. 

In  seguito,  Cristiano  S alternami  fu  continuatore  dell’opera 
di  Basedow  nell  'Eldorado  degli  studenti,  da  lui  fondato  a 
Schnepfenthal.  Venne  quindi  Guts-Muths  (1793),  compagno 
a Saltzmann  nell’istituto  di  Schnepfenthal,  il  quale  pose  le 
basi  della  moderna  ginnastica  educativa,  considerando  la 
coltura  fisica  sotto  il  lato  dietetico,  etico , estetico  e nazio- 
nale. Egli  lasciò  un  libro  per  la  gioventù  in  cui  sono  clas- 
sificati tutti  gli  esercizi,  conformemente  alla  struttura  ana- 
tomica del  corpo  umano. 

Quasi  contemporaneamente  a Guts-Muths,  Enrico  Festa - 
lezzi  (1747-1827)  si  dedicava  totalmente  alla  educazione  po- 
polare in  Isvizzera  e fondava  diversi  istituti  educativi  per  i 
fanciulli,  fra  cui  quello  rinomatissimo  di  Iverdun.  Seguace 
di  Vittorino  da  Feltre,  egli  seppe  coordinare  sapientemente 
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la  ginnastica  agli  studi.  Sorgeva  in  questo  frattempo  nella 
Svezia  Pier  Enrico  Ling , valente  poeta  ed  educatore;  egli, 
dopo  averne  sperimentato  su  di  se  stesso  i benefici  effetti,  si 
fece  caldo  propugnatore  della  ginnastica  medica  ed  ottenne, 
vincendo  grandi  difficoltà,  che  fosse  creato  un  apposito  isti- 
tuto centrale  a Stoccolma,  alla  direzione  del  quale  egli  at- 
tese per  molti  anni,  propagando  in  tutto  il  settentrione  il 
suo  metodo,  fondato  sulla  scienza  (1). 

In  Germania  Federico  Jahn  (1778-1852)  continuò  l’opera 
di  Guts-Muths  dando  però  alla  ginnastica  un  carattere  atle- 
tico; egli  animava  i giovani  alle  esercitazioni  colla  voce  e 
coll’esempio  e seppe  acquistarsi  tanto  affetto  da’  suoi  allievi, 
che  questi  lo  chiamavano  coll’ affettuoso  nome  di  padre:  — 
Vater  Jahn.  Egli  è tuttavia  dovuto  al  dott.  A.  Spiess  di 
Darmstadt  il  merito  di  aver  dato  alla  ginnastica  uno  svi- 
luppo pedagogico  e scientifico,  conforme  alla  natura  ed  alla 
ragione;  a lui  l’aver  destato  l’amore  degli  esercizi  più  sem- 
plici e naturali,  l’aver  creata  la  ginnastica  degli  esercizi  si- 
multanei, collegandola  strettamente  colla  scuola. 

Poco  si  fece  in  Francia  per  la  educazione  fisica,  non 
ostante  gli  sforzi  di  Amoros  e di  Clias  che  prima  in  In- 
ghilterra, poi  in  Francia,  insegnarono  ginnastica. 

La  mancanza  di  un  buon  metodo,  l’apatia  generale,  le 
discordie  e le  guerre  non  lasciarono  quindi  giungere  l’edu- 
cazione fìsica  a quel  grado  che  erasi  raggiunto  in  Germania 
e in  Isvizzera. 

Ed  in  Italia  che  si  fece?  — Le  scissure  interne  e le  di- 


> * 

(i)  E notissima  in  Isvezia  la  risposta  die  ebbe  Ling  dal  Ministro  dell’istruzione, 

quando  si  recò  da  lui  per  proporgli  la  creazione  di  un  istituto  di  ginnastica 
medica  in  Stoccolma:  « abbiamo  già  abbastanza , gli  disse  il  Ministro , giocolieri 
e saltimbanchi , senza  metterne  ancora  a carico  dello  Stato  ».  Nonostante  questa 
risposta,  poco  incoraggiante,  un  Reale  Decreto  autorizzava  nel  1813  la  fonda- 
zione del  grande  Istituto  Svedese,  che  divenne  in  breve  tempo  celebre,  e merce 
cui  la  ginnastica  di  Ling  si  introdusse  e si  diffuse  nella  Norvegia,  nella  Russia, 
in  Danimarca,  in  Olanda,  nel  Belgio,  in  Germania,  in  Austria  e nell’America 
de!  Nord. 
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visioni  di  questo  nostro  paese,  in  tanti  piccoli  Stati,  furono 
causa  dell’ abbandono  della  educazione  fisica.  Ma,  coll’ avvi- 
cinarsi del  risorgimento  italiano,  sorsero  illustri  ingegni  a 
proclamare  l’importanza  dell’esercizio  del  corpo;  nè  furono 
parole  gettate  al  vento  quelle  del  Gioberti , del  Leopardi , 
del  Tommaseo  a vantaggio  dell’ educazione  fìsica  della  gio- 
ventù ; mancava  solo  chi  desse  vita  alle  generose  aspirazioni 
dei  molti. 

E questa  iniziativa  doveva  partire  appunto  di  là  dove  era 
nata  la  prima  idea  di  libertà,  dalla  generosa  Torino  che  fu 
per  tanti  anni  come  l’ara  dove  si  custodiva  il  sacro  fuoco 
della  libertà  della  patria. 

Il  diffìcile  compito  venne  assunto  da  una  società  di  gio- 
vani patrioti  (1844),  a capo  dei  quali  stava  il  valoroso  conte 
Ernesto  Ricardi  di  Netro,  tuttora  Presidente  della  Società 
Ginnastica  di  Torino.  Come  il  conte  Ernesto  Ricardi  di  Netro, 
coadiuvato  potentemente  da  Rodolfo  Obermann,  sia  riuscito 
nell’impresa,  è storia  nota,  e ne  fanno  fede  i corsi  Magi- 
strali e Normali  istituiti  dal  Governo,  per  formare  maestri 
e maestre  di  ginnastica,  e tutte  le  Società  ed  istituzioni  gin- 
nastiche che,  dopo  la  generosa  e patriottica  iniziativa  di 
Torino,  sorsero  in  Italia. 

La  ginnastica  è ora  fatta  obbligatoria  dalla  legge  Le- 
sanctis  (1),  ma,  più  che  nella  legge,  essa  deve  essere  nella 
mente  e nel  cuore  di  ogni  educatore,  di  ogni  patriota. 

Animiamo  dunque  anche  noi,  coll’esempio  e colla  parola, 
come  già  il  grande  Jahn,  la  gioventù  a frequentare  le  virili 
esercitazioni  della  palestra;  secondiamo  lo  slancio,  l’ardore, 
la  gagliardìa  del  giovane  italiano;  rammentiamogli  le  grandi 
gesta  di  Roma , la  gloria  antica , e ripetiamogli  spesso,  col 
p oeta  : 

Te  rigoglioso  dell’età  novella 
Oggi  la  patria  cara 

Gli  antichi  esempi  a rinnovar  prepara. 


PARTE  I. 


DEL  SISTEMA  E DEL  METODO 
DI  GINNASTICA  EDUCATIVA 

, 


CAPO  I. 

La  Ginnastica  educativa. 

cc  Il  fine  dell’  educazione  è di  dare  all’  energia  fìsica  del 
cc  pari  che  all’  energia  intellettuale,  fra  cui  esiste  intima  e 
« necessaria  correlazione,  il  massimo  sviluppo  possibile.  Il  fatto 
cc  che  talora  fortissime  menti  abbiano  potuto  svolgersi  in 
cc  corpi  gracili  e malati,  costituisce  una  ben  rara  eccezione, 
cc  imperocché  l’ armonìa,  così  nell’uomo  come  nell’universo, 
cc  nasce  dal  simultaneo  e concorde  sviluppo  di  tutte  le  forze 
cc  e dal  loro  equilibrio  nell’  organismo  corporeo  umano,  come 
cc  nel  Cosmo  (1). 

La  perfezione  dell’uomo  consiste  quindi  nel  massimo  grado 
di  sviluppo  delle  sue  potenze,  vale  a dire,  nel  maggior  grado 
possibile  di  libertà , di  rettitudine  e di  armonia  nei  loro  atti 
e nelle  loro  manifestazioni;  da  ciò  ne  consegue  che  l’edu- 
cazione è chiamata  a svolgere  ed  attivare  tutte  le  potenze 
virtuali  dell’uomo,  usando  ed  armonizzando  tra  di  loro  i 
mezzi  dell’educazione  fisica  con  quelli  dell’educazione  intel- 
lettiva, estetica  e morale.  Il  maestro  che  dimentica  uno  di 


(I)  Dalle  istruzioni  ministeriali  annesse  ai  Programmi  dei  corsi  autunnali  di 
ginnastica  — 1878. 

\ Valletti,  Man.  di  Ginn. 
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questi  mezzi,  guasta  l’armonia  educativa  e manca  ad  una 
parte  essenziale  del  suo  nobile  ufficio  di  educatore. 

Il  corpo  è il  mezzo  che  serve  alle  manifestazioni  delle 
potenze  virtuali  dell’uomo,  quindi,  ragion  vuole,  che  esso 
sia  esercitato  e reso  atto  a rivestire  di  forme  sensibili  i pro- 
digi della  mente  ed  a seguire  i generosi  impulsi  del  cuore. 
È d’uopo  quindi  cercare  i mezzi  per  esercitare,  svolgere, 
educare  il  corpo  in  armonia  alle  potenze  intellettive  e morali. 

Questi  mezzi  noi  li  troviamo  nella  ginnastica  educativa  e 
sono  in  perfetta  corrispondenza  col  fine  a cui  essi  mirano, 
epperciò  essenzialmente  educativi:  essi  contribuiscono  effica- 
cemente a dare  al  fanciullo  salute,  forza,  armonia  di  forme 
e di  potenze , attitudine  agli  studi , energia  di  volontà , or- 
dine, costanza,  franchezza  e lealtà  di  carattere. 

La  ginnastica  educativa  costituisce  perciò  un  ramo  im- 
portante dell’educazione.  Essa  si  diparte  dalle  nozioni  ele- 
mentari dell’anatomia,  della  fisiologia  e dell’igiene,  e ci 
insegna  che  le  funzioni  della  vita  fisica  si  completano  e 
perfezionano  mediante  una  serie  di  successivi  esercizi,  al- 
l’egual  modo  con  cui,  dipartendosi  da  nozioni  psicologiche 
e filosofiche,  si  trova  che  per  una  serie  di  esercizi  analitici 
si  educa  e svolge  il  pensiero,  il  giudizio,  l’immaginazione. 

Gli  esercizi  della  ginnastica  educativa  che  fanno  parte  dei 
programmi  scolastici  non  hanno  nulla  di  comune  colla  gin- 
nastica atletica,  acrobatica  e scenica,  la  quale  mira  a dare 
spettacolo  di  se  con  quadri  ad  effetto  e con  giuochi  stra- 
ordinari di  agilità  e di  forza.  Essa  non  si  propone  di  obbligare 
gli  scolari  a salti  difficili  o prove  straordinarie  di  forza,  ma 
bensì  ha  per  fine  di  dirigere  i movimenti  naturali  del  fan- 
ciullo, facendoli  servire  allo  svolgimento  armonico  del  corpo, 
d’ispirare  in  lui  il  sentimento  della  propria  forza,  della  di- 
gnità e valore  personale,  di  allontanarlo  dall’eccessiva  timi- 
dezza egualmente  che  dalla  temerità,  di  rendere  i muscoli 
obbedienti  ai  cenni  della  volontà,  i sensi  più  perfetti  e più 
sicuri. 

Per  raggiungere  così  importante  meta  è necessario  che  gli 
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esercizi  ginnastici  siano  impartiti  con  metodo  e gradazione, 
a tempo  opportuno,  e siano  continuati  con  perseveranza, 
tanto  da  entrare  nelle  abitudini  della  vita  e infondere  amore 
all’attività  ed  al  lavoro. 

La  introduzione  della  ginnastica  nelle  scuole,  e sopratutto 
nelle  scuole  elementari,  ha  dunque  per  iscopo  : 

« a ) di  rendere  edotto  il  maestro  di  tutte  quelle  savie  prescri- 
« zioni,  che  nel  governo  della  scuola  devono  fargli  tenere  il  più 
cc  gran  conto  delle  forze  tisiche  dei  giovanetti,  o del  modo  di  me- 
« glio  favorirne  lo  svolgimento; 

« b)  di  usufruire  il  bisogno  istintivo  di  moto  e la  vivacità  gio- 
« vanile,  dirigendola,  senza  comprimerla,  a una  serie  di  esercizi 
« adatti  a svolgere  armonicamente  tutte  le  energie  fisiche,  e tutte 
« le  parti  del  corpo,  facendo  evitare  nel  tempo  stesso  tutti  quegli 
« eccessi  pericolosi  di  moto  e di  slancio  giovanile  che  potrebbero 
« invece  riescire  di  nocumento  ; 

« c)  di  alternare  e frammezzare  nella  scuola  le  occupazioni  in- 
« tellettuali,  deprimenti  se  troppo  assidue  e continuate,  con  mode- 
ri rati  esercizi  corporei,  onde  se  ne  ottenga  una  condizione  di  equi- 
« librio  e di  riposo  — quella  condizione  che  è più  propria  per  ri- 
« cevere  1’  impronta  dell’educatore.  La  mente  stanca,  il  corpo  stanco 
« non  imparano. 

« La  ginnastica,  così  intesa,  è una  condizione  per  la  stessa  edu- 
« cazione  de\V  intelletto  — in  questo  senso  e con  questo  scopo  essa 
cc  è ginnastica  educativa. 

« Altro  scopo  della  ginnastica  è di  formare  cittadini  atti  a di- 
ce fendere  il  proprio  paese,  cioè  dei  soldati.  Pur  troppo  la  forza  go- 
te verna  ancora  il  mondo,  e l’indipendenza  delle  nazioni  riposa  in 
« gran  parte  sulla  possibilità  di  opporre  forza  a forza.  Ora  l’indi- 
ce pendenza  è quel  sommo  bene  il  quale  solo  rende  possibile  l’ac- 
« quisto  e la  conservazioue  di  altri  beni  inestimabili  e di  ordine 
cc  morale  altissimo,  quali  sono  lo  sviluppo  e la  tutela  della  propria 
cc  lingua,  della  propria  coltura,  delle  qualità  spirituali  proprie  di 
« ciascun  popolo,  delle  proprie  credenze,  e della  libertà  individuale 
cc  e collettiva. 

« Senza  soldati,  senza  virtù  militari,  con  la  sola  intelligenza,  con 
cc  la  sola  astuzia  politica,  non  si  difende  a lungo  l’indipendenza. 

« Negli  ultimi  tempi  gli  armamenti  dei  popoli  hanno  raggiunto 
« uno  sviluppo  forse  non  mai  conosciuto.  Si  può  dire  che  l’ultimo 
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« risultato,  a cui  si  vuoi  venire,  è di  far  combattere  tutti  gli  uomini 
« validi  di  una  nazione.  Di  qui  nuovo  impulso  a curare  la  forza  (ì - 
« sica.  Nelle  scuole  elementari  lo  scopo  militare  non  deve  essere 
« dimenticato;  perocché  dal  fanciullo  nasce  il  giovinetto,  edaque- 
« sto  il  giovine  adulto  che  entra  al  servizio  delle  armi;  e che  tutti 
« i gradi  dell’educazione  fisica  nelle  successive  età  si  tengono  fra 
« loro  e conducono  al  finale  risultato  ultimo  : cittadino  robusto, 
« buon  soldato  » (1). 


CAPO  II. 

Del  corpo  usuano. 

a)  Nozioni  generali . — Il  corpo  umano  si  compone  di  ele- 
menti semplici,  di  elementi  organizzati,  di  organi  e di  si- 
stemi di  organi. 

Gli  elementi  semplici,  in  varia  proporzione,  sono  quelli 
che  in  gran  parte  ha  comuni  cogli  altri  corpi  organici,  cioè 
l’ossigeno,  l’idrogeno,  il  carbonio,  l’azoto,  il  fosforo,  lo 
zolfo,  il  cloro,  ecc. 

Gli  elementi  organizzati,  cellule  e fibre,  costituiscono  i tes- 
suti, che  sono  come  il  materiale,  di  cui  è composto  l’orga- 
nismo corporeo  umano  e sono  di  due  specie  : stabili  come  le 
ossa , i muscoli  e i nervi  ; fluidi  come  il  sangue , il  chimo , 
la  linfa , gli  umori , ecc.  I tessuti  e gli  umori  riuniti  insieme, 
e destinati  ad  una  speciale  funzione,  formano  un  organo.  La 
riunione  di  più  organi,  che  tendono  ad  una  funzione  organica 
di  maggiore  importanza,  costituiscono  un  sistema . 

I sistemi  sono  diversi  secondo  che  presiedono  alla  vita 
vegetativa  od  alla  vita  animale  dell’uomo. 

Sono  propri  della  vita  vegetativa  i sistemi  di  organi  che 


(I)  Dalle  nozioni  pedagogiche  annesse  ai  Programmi  governativi  di  ginnastica. 
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compiono  le  funzioni  della  respirazione , della  digestione , della 
nutrizione  o circolazione  del  sangue . 

Appartengono  invece  alla  vita  animale  il  sistema  osseo, 
il  sistema  muscolare  e il  sistema  nervoso . È appunto  su 
questi  tre  sistemi,  base  della  vita  animale  dell’ uomo,  che 
agisce  direttamente  la  ginnastica,  per  mezzo  della  volontà; 
per  cui  i movimenti  muscolari  ginnastici,  che  la  volontà 
determina,  devono  essere  profondamente  studiati  dal  maestro, 
nelle  parti  del  corpo  che  si  muovono,  nella  forza  che  li  pro- 
muove, nella  relazione  che  hanno  coir  economia  dell’essere  vi- 
vente, nelle  funzioni  del  sistema  nervoso  e nelle  sensazioni  (1). 

b)  Sistema  osseo  o scheletro.  — Le  ossa  sono  parti  solide 

0 dure  del  * nostro  corpo,  e ne  costituiscono  la  travatura 
interna.  Varia  è la  loro  forma  e veramente  maraviglioso  il 
modo  con  cui  sono  congiunte  le  une  colle  altre  e determinati 

1 mezzi  e i limiti  dei  loro  movimenti.  Ve  ne  sono  delle 
lunghe,  delle  brevi,  delle  cilindriche,  delle  larghe,  delle 
angolari,  delle  concave,  ecc.  ecc.;  in  esse  si  vedono  delle 
prominenze,  dei  fori,  dei  vani,  delle  cavità,  delle  inf os- 
sature , dei  capi,  delle  punte,  delle  tuberosità,  ecc.  Esse 
sono  riunite  fra  di  loro  per  mezzo  di  varie  specie  di  artico- 
lazioni, di  cui  alcune  mobilissime,  altre  appena  mobili,  altre 
immobili.  Le  ossa  prendono  diversi  nomi  secondo  la  loro 
forma,  il  loro  uso  e il  sito  in  cui  si  trovano. 

Le  ossa  sono . composte  da  una  sostanza  solida,  dura,  cal- 
carea, porosa  in  forma  di  laminette  unite  fra  di  loro  stret- 
tamente nel  centro  e lasciando  dei  vani  o fori,  a guisa  di 
spugna  o di  rete,  di  mano  in  mano  che  dal  centro  si  va  verso 
l’estremità,  e da  una  materia  molle,  spugnosa,  o cellulare, 
che  riempie  appunto  i detti  vani  o fori.  Nell’ interno  delle 
ossa  si  trovano  delle  grandi  cavità,  entro  cui  sta  il  midollo. 


(I)  Alberto  Gamba,  Lezioni  di  anatomia , fisiologia  ed  igiene  agli  allievi  della 
Scuola  normale  di  ginnastica  in  Torino. 
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c)  Delle  articolazioni  — Le  ossa  stanno  fra  di  loro 
riunite  per  mezzo  di  legamenti  elastici  e robustissimi.  Tali 
legamenti  mantengono  le  ossa  nella  loro  posizione  normale 
e permettono  i movimenti  fisiologici  e naturali  delle  artico- 
lazioni, i quali  movimenti  sono  agevolati  dalla  cartilagine 
che  incrosta  i capi  ossei  e dalla  sinovia. 

I movimenti  degli  arti  sono  di  tre  specie  cioè: 

a)  per  artrodia , quelli  in  cui  un  capo  osseo  è ricevuto  in  una 
cavità  cotiloidea  per  cui  sono  permessi  movimenti  in  qualsiasi  verso, 
come  ad  esempio  l’articolazione  dell’omero  colla  spalla  e quella  de! 
femore  col  bacino. 

b)  per  ginglimo , quelli  che  non  permettono  se  non  movimenti  di 
flessione  ed  estensione,  es.,  quelli  dell’avambraccio  sul  braccio. 

c)  per  amfìartrosi , quelli  in  cui  tutti  i movimenti  sono  possibili? 
ma  in  modo  limitatissimo,  come  ad  esempio,  le  articolazioni  delle 
vertebre. 

La  motilità  delle  articolazioni  dipende  tutta  dall’ esercizio. 
Difatti  pel  prolungato  riposo  questa  si  limita,  si  fa  dolorosa 
e anche  nulla.  Ce  ne  danno  tristi  esempj  i fratturati  ed  i. 
feriti,  le  cui  membra  condannate  a rimanere'per  lungo  tempo 
immobili  in  fasciature  e stecche  si  irrigidiscono,  i legamenti 
si  accorciano  ed  in  alcuni  le  faccette  articolari  si  rendono 
aderenti,  con  perdita  irreparabile  dei  movimenti.  Le  malattie 
dolorose  delle  articolazioni,  come  Vartritide , e dei  muscoli, 
come  il  reumatismo  muscolare  ecc.  rendono  difficile  od  im- 
possibile il  movimento,  perchè  l’articolazione  non  è più 
mobile  ed  il  muscolo  si  rende  atrofico  ed  inerte,  o i muscoli 
sono  dolenti  od  irrigiditi. 

d)  Dei  muscoli  — - I muscoli  formano  la  parte  carnosa 
del  nostro  corpo  ; essi  sono  composti  di  fibre  rossiccie,  molli, 
irritabili  e sensibili,  dette  cornee , unite  in  fascettini  coperti 
da  una  specie  di  tunica  cellulare  o vagina , e da  fibre  bian- 
castre più  tenaci  e più  forti,  che  formano  un  fascettino  stretto 
e quasi  rotondo,  chiamato  tèndine.  Ogni  muscolo  si  divide 
in  tre  parti  cioè,  la  media , il  punto  fisso  e il  punto  mobile 
o tèndine . 
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Le  fibre , di  cui  sono  composti  i muscoli,  possono  essere 
longitudinali,  semicircolari,  oblique  o traversali;  se  procedono 
tutte  secondo  la  medesima  direzione,  il  muscolo  dicesi  sem- 
plice, se  nello  stesso  muscolo  varia  è la  direzione  delle  fibre 
dicesi  composto . Nei  muscoli  scorrono  i nervi,  lo  arterie  e 
le  vene  (1)  Essi  hanno  diversi  nomi  secondo  la  loro  gran- 
dezza, figura,  sito,  direzione,  composizione , uso  e parti 
in  cui  si  attaccano;  quindi  vi  sono  muscoli  grandi,  mezzani, 
piccoli,  larghi , triangolari , rotondi,  pettorali,  bracciali , 
obliqui,  traversali,  tricipiti,  biventri,  abbassatori,  flessori, 
estensori,  coracoidei , cleidomastoidei,  ecc. 

L’effetto  meccanico  della  contrazione  di  uno  o più  muscoli 
e fasci  muscolari,  le  cui  due  estremità  pigliano  punto  fìsso 
sopra  due  ossa  di  uno  stesso  membro,  è quello  naturale  di 
avvicinare  l’uno  all’altro  i due  punti  fissi;  e secondo  la  spe- 
cie d’articolazione  ed  il  punto  d’attacco  del  muscolo  contratto, 
l’uno  si  ripiega  o flette  sull’altro,  oppure  per  un  movimento 
di  un  muscolo  opposto,  detto  antagonista,  l’uno  s’allontana 


(I)  I nervi  sono  fascetlini  molli,  composti  di  molti  filamenti  bianchi  midol- 
lari paralleli  e formanti  nel  corpo  gli  organi  del  senso  e del  moto.  Nascono 
tutti  dal  cervello  o dal  midollo  spinale  ; i primi  si  dicono  nervi  cerebrali , come 
gli  ottici , gli  olfalorii , i trocleari  , gli  acustici , i linguali , ecc.;  i secondi  si 
dicono  nervi  spinali  e prendono  nome  dalla  regione  della  spina  dorsale  da 
cui  si  diramano,  quindi  vi  sono  i nervi  cervicali , i dorsali , i lombari , i sacrali 
o nervi  dell’osso  sacro.  Dagli  uni  e dagli  altri  traggono  origine  quanti  nervi  vi 
sono  nel  corpo  umano,  fra  cui  il  gran  nervo  intercostale,  detto  gran  simpatico 
L’  azione  nervosa,  a seconda  dei  rami  da  cui  parte,  è centrifuga  e motrice 
quando  si  estende  sui  muscoli  eccitandoli  alla  contrazione,  è centripeta,  e sen- 
satoria  quando  viene  dairesterno  per  mezzo  della  cute. 

Le  arterie  sono  canali  membranosi,  profondi,  vibranti,  diffusi  con  numerosis- 
sime ramificazioni  in  tutto  il  corpo  e che  ricevono  il  sangue  dal  cuore  e lo 
portano  in  tutte  le  altre  parti. 

Le  vene  sono  canali  flessibili  meno  profondi,  non  vibranti,  innumerevoli,  che 
ricevono  il  sangue  dalle  arterie  alla  periferia  e lo  riportano  ai  polmoni  e al 
cuore.  Il  sangue  arterioso  è riparatore,  nutriente,  il  sangue  venoso  è già  spoglio 
delle  qualità  assimilatrici  che  ricupera  in  parte,  passando  pei  polmoni,  prima  di 
giungere  al  cuore. 
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dall’altro,  cioè  si  stende;  oppure  permettendo  l’articolazione 
speciale  di  queste  ossa  un  semplice  moto  rotatorio , la  con- 
trazione del  muscolo  relativo  promuoverà  un  movimento  di 
rotazione . 

La  contrazione  simultanea  di  due  muscoli  antagonisti 
mantiene  la  parte  del  corpo,  su  cui  essi  agiscono,  in  istato 
di  rigidezza,  e da  ciò  deriva  la  forza  di  resistenza. 

Noi  dividiamo  quindi  i muscoli  in  flessori,  la  cui  attività 
prevale  negli  esercizi  di  sospensione ; in  estensori , la  cui 
attività  si  esercita  maggiormente  negli  esercizi  di  appoggio, 
ed  in  rotatori,  la  cui  azione  è manifesta  nei  movimenti  di 
adduzione,  di  abduzione  e di  cireumduzione.  Di  questi  ul- 
timi non  faremo  una  classificazione  speciale,  essendo  che  la 
loro  concorrenza  è indispensabile  in  quasi  tutti  gli  esercizi, 
tanto  di  sospensione  quanto  di  appoggio,  e in  tutte  le  altre 
esercitazioni  in  cui  havvi  un  altro  movimento,  oltre  alla 
semplice  flessione  ed  estensione. 

Dalla  regolare  e vigorosa  contrazione  muscolare  vengono 
maggiormente  attivate  la  respirazione,  la  circolazione  del 
sangue,  le  funzioni  digestive  e le  secrezioni  cutanee,  condi- 
zioni vitali  per  una  buona  salute,  ed  eziandio  per  la  rigene- 
razione più  simmetrica,  più  estetica  delle  forme  del  corpo. 

e)  Muscoli  motori  delle  articolazioni. 

I.  — Muscoli  motori  dell’articolazione  (scapolo-omerale). 

Adduzione  — Gran  pettorale,  coraco-brachiale,  tricipite,  porzione  breve  del 

bicipite,  gran  dorsale,  gran  rotondo , sotto-spi- 
noso, sotto-scapolare. 

Abduzione  — Deltoide,  sotto-spinoso. 

Rotazione  all’indentro  — Gran  pettorale,  gran  rotondo,  sotto-scapolare. 
Rotazione  all’infuori  — Sotto-spinoso,  piccolo  rotondo. 

Movimenti  in  avanti  — Gran  pettorale,  bicipite,  coraco-brachiale,  fasci 

anteriore  del  deltoide. 

Movimenti  in  dietro  — Gran  dorsale,  fasci  posteriori  del  deltoide. 

2.  — Articolazione  del  cubito  e dell’avambraccio. 

Flessione  — Bicipite , brachiale  anteriore , muscoli  epitrocleari,  omero*ra- 

diale,  primo  radiale  esterno. 
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Estensione  — Tricipite,  anconeo. 

Pronazione  — Pronatore  rotondo,  pronatore  quadrato. 

Supinazione  — Bicipite,  corto  supinatore. 

3.  — Articolazione  della  mano. 

Flessione  — Grande  e piccolo  palmare,  cubitale  anteriore,  omero-radiale, 

flessore  superficiale  e profondo  delle  dila,  lungo 
flessore  proprio  del  pollice,  lungo  abduttore  del 
pollice. 

Estensione.  — Primo  e secondo  radiale  esterno,  estensore  comune  delle  dita, 

estensore  proprio  del  mignolo,  lungo  e breve 
estensore  del  pollice,  estensore  proprio  del- 
l’indice. 

Inclinazione  radiale  — Gran  palmare,  primo  e secondo  radiale  esterno, 

lungo  addutore  del  pollice,  lungo  e breve  esten- 
sore del  pollice. 

Inclinazione  cubitale  — Cubitale  anteriore,  cubitale  posteriore  dell’arti- 
colazione carpo-metacarpica. 

Flessione  — Breve  adduttore,  corto  flessore  del  pollice,  opponente. 

Estensione  — Lungo  e breve  estensore  del  pollice. 

Adduzione  — Breve  adduttore  del  pollice. 

Abduzione  — Lungo  abduttore  del  pollice. 

4.  — Delle  articolazioni  metacarpo-falangee. 

Flessione  — Breve  abduttore,  breve  flessore,  breve  adduttore,  e lungo  fles- 
sore del  pollice. 

Estensione  — Lungo  e breve  estensore  del  pollice. 

Adduzione  — Breve  adduttore  del  pollice. 

Abduzione  — Lungo  abduttore  del  pollice. 

5.  — Delle  articolazioni  delle  quattro  ultime  dita. 

Flessione  — Interossei,  lombricoidi,  flessore  superficiale  e profondo. 

Estensione  — Estensore  comune  delle  dita. 

Adduzione  — Interossei  palmari. 

Abduzione  — Interossei  dorsali. 

6.  — Articolazione  della  2a  falange  del  pollice. 

Flessione  — Lungo  flessore  del  pollice. 

Estensione  — Lungo  estensore  del  pollice,  adduttore  breve,  breve  abduttore 

e breve  flessore  del  pollice. 

7.  — Seconde  falangi  delle  ultime  quattro  dita. 

Flessione  — Flessore  superficiale. 

Estensione  — Interossei,  lombricoidi,  estensore  comune  delle  dita. 

Terze  falangi . 

Flessioni  — Flessore  profondo. 

Estensioni  — Interossei  e lombricoidi 
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8.  — Delle  articolazioni  ileo-femorali. 

Flessione  — Psoas  ed  iliaco,  sartorio,  retto  anteriore,  pettineo , fasci  ante- 
riori del  medio  gluteo. 

Estensione  — Grande  gluteo,  fasci  posteriori  del  medio  gluteo. 

Rotazione  in  fuori  — Grande  gluteo,  fasci  posteriori  del  medio  e piccolo 

gluteo,  piramidale,  otturatori  interni  e gemelli, 
quadrato  crurale,  otturatore  esterno,  adduttore, 
psoas,  iliaco. 

Rotazione  in  dentro.  — Fasci  anteriori  del  medio  e piccolo  gluteo. 

Adduzione  — Adduttori,  retto  interno  e pettineo. 

Abduzione  — Grande,  medio  e piccolo  gluteo,  piramidale. 

9.  — Delle  articolazioni  del  ginocchio. 

Flessione  — Bicipite,  semitendinoso,  semimembranoso,  sartorio,  retto  interno, 

gemelli,  poplileo. 

Estensione  — Tricipite,  tensore  del  fasciatala. 

Rotazione  in  dentro  — Semitendinoso,  semimembranoso,  sartorio,  retto 

interno,  tensore  del  fascialata,  popliteo. 

Rotazione  all’infnori  — Bicipite. 

IO.  — Delle  articolazioni  del  piede. 

Muscoli  motori  del  piede . 

Flessione  — Tibiale  anteriore,  estensore  proprio  del  pollice,  estensore  co- 
mune delle  dita,  peroneo  anteriore. 

Estensione  — Tricipite  surale,  gemelli,  soleo,  lungo  e breve  peronei  laterali, 

lungo  flessore  comune  delle  dita,  tibiale  po- 
steriore, flessore  proprio  del  pollice. 

NB.  Nella  flessione  il  piede  sHnnalza , nell1  estensione  s^bbassa. 

Adduzione  — Tibiale  anteriore,  tibiale  posteriore,  estensore  proprio  del 

pollice,  tricipite  surale. 

Abduzione  — Lungo  e breve  peronei  laterali,  estensore  comune  delle  dita  e 

peroneo  anteriore. 

Muscoli  motori  delle  prime  falangi. 

Flessione  — Interossei,  lombricoidi,  flessore  delle  .dita,  adduttore  del  pol- 
lice, adduttore  obliquo  e del  mignolo. 

Estensione  — Estensore  comune  delle  dita,  estensore  proprio  del  pollice,  e 

pedidio. 

Adduzione  — Interossei,  plantari. 

Abduzione  — Interossei  dorsali. 

Seconde  falangi. 

Flessione  — Corto  flessore  comune,  flessore  proprio  del  pollice. 

Estensione  — Interossei,  lombricoidi,  pedidio,  lungo  estensore  comune  delle 

difa,  estensore  proprio  del  pollice. 

Terze  falangi. 

Flessione  — Lungo  flessore  comune  delle  dita. 

Estensione  — Interossei,  lombricoidi,  estensore  comune  delle  dila  e pedidio. 
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II.  — Muscoli  motori  del  racchide. 

Flessione  — Gran  retto  anteriore  dell’addome,  grand’obliquo,  piccolo  obli- 
quo, sterno-mastoideo,  scaleno,  lungo  del  collo. 

Estensione  — Interspinoso  del  collo,  lungo  spinoso  del  dorso,  splennii, 

lungo  dorsale , sacro-lombare , trasverso  del 
collo,  trasverso  spinoso,  intertrasversi  del  collo 
intertrasversi  dei  lombi,  angolare,  sopra-costali. 

Inclinazione  laterale  — Scaleni,  intertrasversi  del  collo  e dei  lombi,  tra- 
sverso del  collo,  sacro  lombare,  angolari, 
sopra-costali. 

Rotazione  della  faccia  anteriore  del  tronco  dello  stesso  lato.  — 

Piccolo  obliquo  dell’addome,  splennio,  lungo 
dorsale,  fasci  superiori  del  lungo  del  collo. 

Rotazione  del  lato  opposto.  — Grande  obliquo  dell’addome,  trasverso 

spinoso,  fasci  anteriori  del  lungo  del  collo. 

12.  — Muscoli  motori  deila  testa  sopra  la  colonna  vertebrale. 

Rotazione  della  testa  dallo  stesso  lato  — Splennio,  grande  retto  po- 
steriore, grande  obliquo  della  testa,  grande 
retto  anteriore,  piccolo  retto  anteriore. 

Rotazione  della  parte  opposta  — Sterno-mastoideo,  trapezio,  grande 

complesso. 

Flessione  — Grande  retto  anteriore  della  testa,  piccolo  retto  anteriore,  retto 

laterale. 

Estensione  — Trapezio,  splennio,  grande  complesso,  grande  e piccolo  retto 

posteriore  della  testa,  piccolo  obliquo  della 
testa. 

Inclinazione  laterale  — Trapezio,  splennio,  piccolo  complesso,  piccolo 

obliquo  della  testa,  retto  laterale,  sterno-ma- 
sloideo. 

13.  — Muscoli  motori  del  torace. 

Elevatori  delle  costole  (inspiratori)  — Diaframma,  scaleni,  intercostali 

interni  ed  esterni;  in  linea  accessoria,  il  gran 
pettorale,  piccolo  pettorale,  gran  dorsale. 

Abbassamento  delle  costole  (espiratori)  — Grande  retto  dell’addome, 

grand’obliquo,  piccolo  obliquo,  trasverso,  pic- 
colo dentato  posteriore  ed  inferiore. 

14.  — Muscoli  motori  delf articolazione  della  clavicola 

e della  scapola. 

NB.  Tutti  i muscoli  che  muovono  il  moncone  della  spallaì  muovono  inoltre 

indirettamente  la  clavicola. 

Articolazione  sterno  clavicolare . 

Elevazione  della  clavicola  — Trapezio,  fascio  esterno  dello  sterno-cleido- 

mastoideo. 

Abbassamento  — Grande  pettorale,  deltoidi  e sotto- clavicolare. 
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Movimenti  in  avanti  — Sotto-clavicolare,  gran  pettorale,  deltoide  (quando 

il  braccio  è portato  in  avanti). 

Movimenti  in  dietro  — Trapezio  sterno  mastoideo. 

Coartazione  dell' articolazione  sterno  clavicolare  (sotto  clavicolare)ì 

Articolazione  scapolo  clavicolare . 

Elevazione  del  moncone  della  spalla  — Trapezio,  gran  dentato. 
Abbassamento  — Piccolo  pettorale,  grande  dorsale,  romboide,  gran  dentato. 
Movimenti  in  avanti  — Gran  pettorale,  sotto-clavicolare. 

Movimenti  in  dietro  — Trapezio,  sterno-mastoideo. 

f)  Utilità  fisiologica  e morale  della  ginnastica  — Gli 
esercizi  della  ginnastica  educativa  mettono  in  moto  tutto  il 
sistema  muscolare  e coi  muscoli  tutta  la  ossatura  del  tronco; 
esercitano  la  colonna  vertebrale,  gli  arti  superiori  ed  inferiori, 
i muscoli  del  petto  e dell’ addome  e delle  estremità,  allargano 
la  cavità  toracica  con  grandissimo  giovamento  della  respi- 
razione e dei  movimenti  del  cuore.  Nè  si  creda  che,  eserci- 
tando una  serie  limitata  di  muscoli,  il  vantaggio  che  se  ne 
ritrae,  sia  pur  limitato,  perchè  tutto  l’organismo  ed  il  si- 
stema oss co-muscolare  intiero  partecipano  dell’  azione  sua 
benefica,  e l’impero  che  la  volontà  acquista  sui  muscoli  dà 
a questi  maggior  forza  ed  energia.  E la  maggior  elasticità 
e prontezza  nei  movimenti  non  ritorna  solo  a profitto  este- 
tico del  corpo,  ma  altresì  a profitto  della  salute  e della  mag- 
giore sicurezza  nei  pericoli  e nei  dolorosi  ed  improvvisi 
accidenti  della  vita. 

Importantissima  è l’azione  salutare  che  dagli  esercizi  gin- 
nastici deriva  agli  organi  della  digestione,  della  chilifìcazione 
e della  nutrizione.  La  nutrizione  e la  vitalità  sono  mante- 
nute dal  sangue  arterioso  e stando  in  istretta  relazione  colle 
sue  buone  condizioni;  ne  viene  per  conseguenza  che  l’in- 
fluenza tra  i muscoli  ed  il  sangue  è reciproca.  Quanto  più  il 
corpo  è abituato  al  moto  ed  all’esercizio,  tanto  più  acquista 
il  sangue  di  sue  qualità  normali  (globuli  rossi),  tanto  più 
prontamente  riceve  gli  elementi  riparatori  dagli  organi  di- 
gerenti e si  spoglia  degli  umori  viziati. 

« Se  si  applica  l’orecchio  al  petto  del  ginnasticante  si  sente  l’inspi- 
« razione  più  prolungata  e piena.  Questo  dimostra  l’azione  passeg- 
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« giera  di  uno  sforzo  degli  organi  della  circolazione  e della  respi- 
« razione,  e questo  afflusso  insolito  del  sangue  e questo  suo  pre- 
« cipitare  verso  i polmoni,  non  che  nuocere,  è molto  vantaggioso 
« aH’organismo,  poiché  è regola  di  buona  dietetica  un  leggero  ec- 
(C  cesso  di  fatica  di  quando  in  quando  ; dall’osservanza  scrupolosa 
« di  una  vita  troppo  metodica  si  giunge  facilmente  all’assuefazione, 
« e da  questa  poco  manca  alla  mollezza.  Il  cuore  è un  muscolo,  il 
« quale  deve  essere  faticato  di  tempo  in  tempo  onde  mantenerlo 
« robusto  e vigoroso.  Nei  casi  contrari  quest’organo  fondamentale 
a della  circolazione  non  compie  , neanche  nelle  malattie,  quell’uf- 
« fìcio  salutare  che  l’antica  scuola  medica  denominava  virtù  cura - 
« tiva  della  febbre.  Lo  stesso  avviene  dei  polmoni,  pei  quali  gli 
« esercizi  ginnastici  sono  anche  di  maggiore  importanza  » (1). 

La  scienza  insegna  che  la  causa  principale,  se  non  unica, 
delle  innumerevoli  malattie  polmonari  sta  nel  dilatamento 
incompleto  dei  polmoni  nell’atto  della  respirazione.  La  cavità 
del  petto  compressa  per  viziosa  conformazione  o delle  costole  e 
della  colonna  vertebrale,  o per  cattivo  portamento  della  per- 
sona, non  si  dilata  normalmente,  e i polmoni  non  si  espan- 
dono, e così  per  difetto  d’esercizio,  dotati  di  minore  vitalità, 
prestano  un  terreno  favorevole  all’attecchimento  di  tubercoli , 
germi  maligni  i quali,  fondendosi  ed  infiammandosi,  traggono 
seco  l’etisia  e la  rovina  intiera  dell’organismo.  A riparare 
a tanto  danno  giovano  potentemente  nell’età  giovanile  gli 
esercizi  ginnastici,  i quali  richiedono  un’ampia  inspirazione, 
e quelli  principalmente  che  agiscono  sui  muscoli  che  circondano 
il  torace  e la  spalla.  L’esercizio  ginnastico  promuove  un’altra 
funzione  fisiologica  salutare,  quella  cioè  del  sudore  naturale . 
L’importanza  di  questa  funzione  va  di  pari  ad  ogni  altra  del- 
l’organismo: difatti  per  essa  si  eliminano  dal  corpo  quegli  umori 
e quelle  materie,  le  quali  più  non  servono  alla  nutrizione  orga- 
nica e che  diventerebbero  superflue  non  solo,  ma  viziate  e causa 
di  malanni,  come  raffreddori , f logosi  reumatiche  di  organi  in- 
terni, podagra,  ecc.  impedendo  la  completa  circolazione  in- 
terna e periferica  del  sangue.  I maestri  che  vorranno  studiare 


(I)  Dr.  Richteb,  Discorso  sulla  ginnastica , Dresda. 
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profondamente  questa  parte  scientifica  della  ginnastica  leg- 
gano gli  scritti  su  questa  materia  del  dott.  A.  Gamba,  del 
Mantegazza , del  Franchi,  ecc.  ecc.  La  ginnastica,  con- 
venientemente praticata,  esercita  inoltre  sul  complesso  delle 
facoltà  umane  un’influenza  benefica  che  le  desta  e le  educa; 
giova  a rafforzare  e sviluppare  il  buon  senso  pratico,  il  sen- 
timento della  propria  forza,  il  carattere  risoluto;  inspira 
nella  gioventù  il  sentimento  della  bellezza  e della  virtù  ; li- 
bera l’uomo  della  soverchia  suscettibilità  fìsica  e morale,  e 
gli  dà  forza  a sopportare  con  fronte  serena  le  sensazioni 
dolorose  e ad  operare  con  perseveranza  ed  energia;  muove 
l’animo  ad  una  nobile  e gaia  agitazione  e lo  spinge  alle 
opere  grandi  e generose,  cc  Mirum  est , ut  animus  agitatione 
motuque  corporis  excitatur  » 


CAPO  III. 

Dei  mezzi  deila  Ginnastica  educativa. 

a)  Mezzi  naturali  ed  artificiali . — La  ginnastica  è 
l’arte  di  esercitare  in  una  data  regola  il  corpo  a fine  di  ren- 
derlo agile,  robusto  e resistente  alle  fatiche.  — I mezzi  di 
cui  si  serve  la  ginnastica  per  esercitare  il  corpo  sono  natu- 
rali ed  artificiali . I mezzi  naturali  sono  i movimenti  gin- 
nastici del  capo,  del  busto  e delle  estremità  fatti  sul  suolo, 
movimenti  detti  esercizi  elementari  o liberi , e che  possono 
essere  individuali  e collettivi.  A questi  si  debbono  aggiun- 
gere tutti  gli  esercizi  d’ordine  e quelli  di  locomozione,  come 
le  marcie , i passi  ritmici  e ginnastici , gli  schieramenti , le 
evoluzioni  e i giuochi.  I mezzi  artificiali  sono  i differenti 
atteggiamenti  e movimenti  del  corpo  o di  parte  di  esso , de- 
terminati dalla  forma  e dall’uso  di  uno  strumento  (attrezzo) 
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mobile  o fisso  sul  suolo;  atteggiamenti  e movimenti  nei  quali 
sono  sempre  rispettate  le  leggi  anatomiche,  fisiologiche  ed 
educative. 

b)  Esercizi  individuali.  — 1°  Esercizi  delie  estremità  inferiori. 
Alzarsi  snidi  avampiedi  Alzarsi  sull’avampiede  sinistro  c sul  tacco 
del  piede  destro  e viceversa.  Piegarsi  sulle  gambe  c rizzarsi.  Riu- 
nire gli  avampiedi,  ossia  porsi  a piedi  giunti  — allargare  gli  avam- 
piedi tentando  di  portarli  sulla  linea  dei  tacchi  — tener  ferme  le 
punte  dei  piedi,  ed  aprire  i tacchi  e ritornare  alla  posizione  di 
partenza. 

Equilibrio  su  di  un  piede,  cioè  alzare  un  piede  da  terra  stando 
in  equilibrio  sull’altro,  quindi  portare  la  gamba  libera  in  avanti, 
indietro,  di  fianco  od  in  obliquo;  — da  una  di  queste,  e pre.eri- 
bilmenie  dalla  posizione  libera  in  avanti,  eseguire  la  flessione  e la 
estensione,  il  piegamento  laterale  e la  rotazione  del  piede  — flet- 
tere la  gamba  ed  estenderla  in  una  delle  posizioni  indicate. 

Stando  in  equilibrio  su  di  un  piede  — cioè  partendo  dalla  posi- 
zione in  prima  e ritornandovi  — flettere  la  gamba  indietro,  la  co- 
scia in  avanti,  la  coscia  perpendicolarmente  al  busto  e quindi  sten- 
dere la  gamba  in  linea  retta  colla  coscia  — piegarsi  su  di  una  gamba 
e rizzarsi  — flettere  la  coscia,  spingendo  ì!  ginocchio  fin  verso  la 
spalla  — slanciare  la  gamba  in  avanti,  indietro,  in  obliquo,  di 
fianco  — rotarla  di  fianco  od  in  obliquo. 

Simulare  la  marcia,  alzando  successivamente  il  piede  sinistro  ed 
il  destro,  e riponendoli  a terra  sullo  stesso  silo  con  battuta  forte  sul 
suolo,  ad  ogni  tempo  oppure  uno  per  uno,  uno  per  due,  uno  per 
tre,  due  per  due,  quattro  per  quattro,  ecc.  con  moto  più  o meno 
accelerato,  dando  così  origine  alle  diverse  cadenze  del  passo  ordi- 
nario. Eseguire,  con  battute  dei  piedi,  le  diverse  cadenze  dei  passi 
speciali,  come  il  mezzo  passo  ed  il  passo  composto , e tutta  la  serie 
dei  passi  ritmici. 

Simulare  il  salto  colla  spinta  sugli  avampiedi  giunti,  o su  di  un 
piede  solo,  tenendo  in  quest’ultimo  caso  la  gamba  libera  in  una 
posizione  ginnastica  fìssa.  Inoltre  voltarsi  a sinistra,  a destra,  in 
obliquo,  indietro. 

2°  Esercizi  delle  estremità  superiori.  — Porre  le  braccia  in  avanti, 
in  alto,  di  fianco,  in  obliquo,  indietro;  passarle  rapidamente  da  una 
posizione,  all'altra,  slanciandole;  — passare  rapidamente  per  quattro 
di  queste  posizioni , rotandole  ; — partendo  da  una  qualunque  di 
queste  posizioni,  flettere  e stendere  le  avambraccia  ; — partendo 

2 Valletti,  Man.  di  Ginn. 
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da  braccia  desse,  stenderle  con  forza,  cioè  spingerle  in  una  delle 
posizioni  suddette;  — - partendo  da  una  posizione  conveniente,  ad 
es.  di  fianco,  avanti  od  in  alto,  rotare  le  avambracci,  — piegare, 
stendere  e rotare  le  mani  — flettere  e stendere  le  dita,  divaricarle 
e chiuderle  a pugno  — dare  alle  mani  varie  posizioni,  cioè  prone, 
supine,  con  palme  in  dentro,  infuori,  in  avanti  od  indietro  — bat- 
tere le  mani  palma  contro  palma  ed  eseguire  così  molteplici  e va- 
riati esercizi  di  ritmo,  i quali  aiutano  e guidano  la  cadenza  e la 
precisa  esecuzione  d gii  esercìzi  collettivi,  specialmente  nelle  prime 
scuole. 

Colle  estremità  superiori  può  dunque  farsi  esercizi  di  flessione , 
di  estensione , di  spinta , di  slancio  e di  rotazione,  Molli  di  q -lesti 
esercizi  si  possono  eseguire  con  una  apposita  bacchetta  fra  le  mani, 
e quasi  tutti  si  possono  eseguire  coi  manubri. 

3°  Esercizi  del  basto  e del  capo.  — Tenendo  i piedi  fermi  e dando 
alle  braccia  una  posizione  fissa  ad  un'azione  conveniente,  si  può 
muovere  in  varie  guise  i!  busto,  cioè  col  voltarlo  a sinistra  e a destra 
— piegarlo  in  avanti  od  indietro,  a sinistra  ed  a destra  — rotarlo 
a sinistra  ed  a destra,  e tenendo  fermo  il  busto  e le  estremità, 
muovere  analogamente  il  capo,  cioè  voltarlo,  piegarlo,  rotarlo  nelle 
suddette  direzioni. 

foco  tutti  gli  esercizi  che  può  fare  un  alunno  stando  fermo  al 
proprio  posto;  esercizi  detti  elementari  o liberi , perchè  si  esegui- 
scono senza  attrezzi.  Gii  esercizi  elementari  sono  la  base  di  tutta 
la  ginnastica  e la  parte  essenziale  della  ginnastica  educativa  per  le 
scuole  infantili  e primarie. 

c)  Esercizi  collettivi . — Per  applicare  questi  esercizi  a nume- 
rosa scolaresca  abbiamo  alcuni  mezzi  necessari  e facili  — essi  sono 
i vari  modi  di  ordinare,  numerare  e frazionare  la  schiera  dei  fan- 
ciulli — di  disporla  in  fila  od  in  linea  — i vari  modi  di  prendere 
la  distanza  fra  di  loro,  cioè  la  mezza  distanza,  la  distanza,  la  dop- 
pia distanza,  la  distanza  normale,  secondo  Pesercizio  che  si  vuoi 
eseguire,  o secondo  che  si  usano  le  bacchette  o i manubri,  o si  può 
disporre  di  più  o di  meno  ampio  locale.  A questo  aggiuntatisi  i 
vasi  modi  di  legare  fra  di  loro  gli  alunni  formando  una  catena, 
cioè  legarsi  mano  in  mano,  braccio  in  braccio,  mani  in  spalla,  in 
catena  avanti  ed  indietro. 

Questi  mezzi  per  l’esercizio  collettivo,  formano  il  carattere  emi- 
nentemente scolastico  del  nostro  sistema  e permettono  al  maestro 
di  esercitare  contemporaneamente  centinaia  di  alunni. 


d)  Esercizi  di  locomozione.  — A tutti  questi  esercizi  da  uno  o 
più  alunni,  fermi  al  loro  posto,  schierati  a distanza  necessaria  o le- 
gati in  vario  modo  fra  loro,  aggiungiamo  quelli  che  l'alunno  può 
fare  muovendosi  dal  sito,  cioè  camminando,  correndo,  saltando. 

Tutta  la  serie  dei  passi,  tanto  ordinari,  quanto  ritmici,  come  le 
spinte  sui  piedi,  che  l’alunno  indica  colla  battuta  stando  di  piò 
fermo,  può  eseguirli  locomovendosi,  indietro,  in  avanti,  e a sinistra 
o a destra  — camminando  o saltellando. 

Agli  esercizi  di  marcia  accennati,  si  possono  ancora  unire  in  modo 
conveniente  gli  esercizi  delle  estremità  superiori  libere,  oppure 
coile  bacchette  o coi  manubri;  e,  modificando  la  forma  del  cam- 
minare, si  possono  pure  intrecciare  moltissimi  esercizi  delle  estre- 
mità inferiori. 

In  ultimo  viene  il  correre  da  un  luogo  all’altro  nello  scopo  1°  di 
resistere  un  dato  tempo;  9°  di  giungere  primo  ad  una  meta  ; 3°  di 
superare  un  ostacolo,  cioè  di  saltare. 

Anche  tutti  questi  variatissimi  e molteplici  esercizi  del  cammi- 
nare, del  correre  e del  saltare,  che  può  fare  un  alunno,  possono 
eseguirsi  simultaneamente  da  una  squadra,  da  una  sezione,  da  nu- 
merosa scolaresca,  giovandosi  perciò  degli  schieramenti  ed  evolu- 
zioni del  nostro  sistema,  di  appositi  segnali  e comandi,  e dell’opera 
di  capi-squadra. 

Un’idea  più  compiuta  dei  mezzi  educativi  del  sistema  di  ginna- 
stica di  R.  Obermann  la  daranno  le  seguenti  tavole  sinottiche. 
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Ordinativi  . 

/ 

Elementari  \ 

V 

Giuochi  — 1. 


Numerazione,  schieramenti,  distanze,  legamenti 
posizioni  ginnastiche,  marcie,  evoluzioni. 

Del  capo,  del  busto,  delle  estremità  \ suPeriori 

I inferiori 

\ ritmici 

Salto,  equilibrio,  spinte,  passi  . . j 

f ginnastici 

Specie  e direzioni  degli  esercizi 

( semplici 

Modi  di  esecuzione | combinati 

! progressivi 

Cambiare  d’alloggio.  — 2.  Il  Capitano.  — 3.  Cac- 
ciatore e lepre.  — 4.  L’uomo  nero.  — 5.  Caccia 
al  terzo.  — 6.  La  volpe  zoppa.  — 7.  La  caccia 
degli  orsi.  — 8.  Le  barriere.  — 9.  La  Cavallina 
viva.  — IO.  Lotta  a pie  zoppo.  — II.  Lotta  di 
forza.  — 12.  Corsa  di  gara.  — 13.  Corsa  coi  Le- 
vrieri, ecc. 
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Numerazione^ 


Balla  sinistra,  dalia  destra,  dal  centro. 

Per  numero  ordinativo,  per  2,  per  3,  per  4,  ecc 
Per  squadre,  plotoni,  ecc. 


Schieramenti 


Distanze  . . 


Legamenti . 


I 

. \ in  riga,  in  fila,  su  più  righe,  su  più  file. 

| Di  fronte,  di  fianco. 

A mezza  distanza,  a distanza,  a doppia  distanza,  a 
distanza  normale. 

A un  passo,  a due  passi,  a tre  passi  d’intervallo. 
Aprire  e chiudere  le  righe. 

Mano  in  mano,  braccio  in  braccio,  in  i avanti 
catena i indietro 


Mani  in  ispalla. 


| di  fianco 
* | di  fronte 


Posizioni  . | 


Marce.  . . . 


Evoluzioni . 


In  prima,  in  seconda,  in  terza,  in  quarta,  in  quinta, 
in  sesta. 

Di  fronte,  di  fianco,  in  obliquo. 

Al  passo  ordinario,  lesto,  di  corsa. 

Di  squadra,  di  sezione,  di  divisione,  di  schiera. 

Di  plotone,  di  compagnia,  di  battaglione. 


m. 


Capo  — Volta,  piegamento,  rotazione. 

Busto  — Volta,  piegamento  rotazione. 

Braccia  — Posizione,  slancio,  rotazione,  spinta. 

Avambraecia  — Flessione,  rotazione. 

Mani  — - Posizione,  volia,  piegamento,  rotazione,  flessione  ed  esten- 
sione delie  dila,  ballota 

Coseie  — Flessione  e spinta  del  ginocchio. 

Gambe  — Posizione,  slancio,  spinta,  flessione,  tensione,  rotazione, 
piegamento. 

Piedi  — « Posizione,  volta,  rotazione,  equilibrio,  spinta,  salto,  battuta, 
passi  ritmici  e ginnastici,  marce,  corsa. 


Specie  degli  esercizi 

Direzione  dei  movimenti  ginnastici  e parie  dei  corpo 

alla  quale  si  riferiscono 


IY. 
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| Volta  — Capo,  busto,  mani,  piedi. 

Piegamento  — Capo,  buslo,  mani,  gambe  e piedi. 

Posizioni  — Braccia,  mani,  gambe,  piedi. 

Flessioni  — Avambracci»,  mani,  dita,  gambe,  coscie. 

Spinte  — Braccia,  ginocchia,  gambe  e piedi. 

Slancio  — Braccia  e gambe. 

Rotazione  — Capo,  busto,  braccia,  avambracci,  mani,  gambe  e piedi. 
Equilibrio  — Piede,  avampiede. 

Marce  — Passi  ritmici,  ginnastici. 

Corsa  — Di  resistenza,  di  gara. 

Salto  — Su!  piede  sinistro,  sul  destro,  sui  piedi  giunti,  salto  sem- 
plice, doppio  e triplo. 


Y. 


Capo  — Sinistra,  destra,  avanti,  indietro. 

Busto  — » » » « 


Braccia.  . . 


Avambraccia 


Mani  . . . . 


Posizione  — - Indietro , avanti,  alto,  fianco , obliquo, 
basso. 

Slancio  — Avanti , infuori , fianco , indietro. 
Bolazione  — Avanti , indietro , fianco , obliquo. 

Spinta  — Avanti , indietro , fianco,  obliquo , alto,  basso. 
Flessione  — Avanti , fianco , allo. 

Bolazione  — Indentro , infuori. 

Posizioni  — Avanti , fianco , alto. 

Volta  e piegamento  — In  dentro , in  fuori , in  òasso 

m a//o,  avanti , indietro, 
Rotazione  — iw  dentro , fuori. 


Gambe  . 


Posizioni  — Avanti,  indietro , fianco , obliquo. 
Slancio  — Avanti,  fianco , obliquo. 

Flessione  — Indietro. 

'Pensione  — Aranti , indietro , fianco. 

Spinta  — Avanti,  indietro , fianco , obliquo. 
Rotazione  — Indentro , infuori. 

Piegamento  — - Avanti,  fianco,  indietro. 


Coscie 


Piedi . 


^ Flessione  — Avanti. 

) Spinta  — Avanti , afto. 

/ Posizione  — Avanti , indietro , fianco , obliquo. 

I Volta  — Infuori,  in  dentro. 

\ Piegamento  — a//o,  i»  basso. 

J Rotazione  — iVi  dentro , infuori. 

\ Equilibrio  — .Sm<7/ì  avampiedi , sui  tacchi. 

I Spinta  — piede  sinistro,  sul  piede  destro,  sui 
I piedi  giunti. 

\ Battuta  - — ^ sinistra , a destra. 


\ 


MODI  DI  ESECUZIONE 


n 


vi. 


Capo  — Successivo,  alternato. 

Busto  — » » 

Braccia  — Parziale,  successivo,  simultaneo, alternalo 
Avambraccia  » » » »> 

Mani  >>  » » » 

Cosci©  »>  » » » 

Gambe  » » » » 


Piedi 


» » 


» » 


| rispetto  : 

la)  all'esercizio 
f individuale 
>b)  all'esercizio 
; collettivo 


1 c)  atto  schiera- 
ì mento. 


NB.  11  modo  simultaneo  non  è possibile  in  tutti  gii  esercizi  delle 
estremità  inferiori,  ma  soltanto  in  alcuni. 


Parziale  con  parziale,  successivo,  simultaneo,  alternato. 
Successivo  » » » » 

Simultaneo  » ))  » » 

Alternato  » » » » 


Vi 

V) 

G3 


tSi 

o 


'■o 

o 


1.  Per  tempi  — unoì  dice. 

2.  Per  comando  d'esecuzione. 

8.  Per  tempi  determinati  o per  riprese. 

4.  Per  tempi  indeterminati  o continui  — resistenza. 

5.  Cambiando  la  direzione,  la  cadenza,  la  posizione  di  partenza, 

la  posizione  ginnastica,  lo  schieramento,  marciando. 

6.  Eseguire  esercizi  elementari  iti  tutte  le  direzioni  successivamente. 

7.  Eseguire  combinazioni  di  esercizi  semplici  successivi. 

8.  » * >'  » contemporanei. 

9.  Combinazioni  di  esercizi  corrispondenti  di  due  o più  parli  del 

corpo,  cioè  esercizi  identici  di  membra  differenti. 

10.  Combinazioni  di  esercizi  non  corrispondenti  di  due  o più  parti 

del  corpo. 

11.  Esercizi  differenti  delle  stesse  membra. 

12.  Aumentare  gradatamente  la  durata  di  ciascun  esercizio  in  modo 

da  abituare  il  corpo  alla  resistenza. 
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CAPO  IV. 

Metodo  d’ insegnamento. 

COME  s’  INSEGNI  E SI  ESEGUISCA  UN  ESERCIZIO. 

а ) Un  esercizio,  sia  semplice  o composto,  s’ insegna  sud- 
diviso in  tempi,  cioè  procedendo  dall’analisi  alla  sintesi.  I 
tempi  vengono  indicati  colla  voce,  contando  forte  uno  — 
due  — ecc. 

Un  esercizio  si  eseguisce  : per  tempi  continui  — per  tempi 
determinati  — per  riprese  — per  combinazioni. 

1 . Per  tempi  continui , cioè  a volontà  del  Maestro , il 
quale,  quando  l’esercizio  è appreso,  sostituisce  all’amo,  due ... 
la  battuta  delle  mani.  Questa  battuta  potrà  farsi  o dal  Mae- 
stro, oppure  dagli  allievi  inattivi,  e progressivamente  cesserà 
affatto,  bastando  la  cadenza  propria  dell’esercizio,  perchè 
esso  sia  eseguito  a tempo,  senza  bisogno  di  battuta. 

2.  Per  tempi  determinati,  eseguendo  cioè  un  dato  nu- 
mero di  volte  un  esercizio  semplice  di  due  tempi  e termi- 
nando l’azione  con  o senza  battuta  finale.  Il  numero  dei 
tempi  vuol  essere  preventivamente  indicato  dal  Maestro,  che 
promuove  quindi  l’esecuzione  col  comando:  In- azione,  e ne 
segna  la  cadenza  colla  battuta. 

3.  Per  riprese , quando  l’esercizio  consti  di  tre  o più 
tempi,  lo  si  eseguisce  più  volte  di  seguito,  e ciascuna  volta 
prende  il  nome  di  ripresa.  Il  numero  delle  riprese  è fissato 
dal  maestro,  il  quale,  durante  l’azione,  può  accennarle  di- 
cendo: prima , seconda , terza , ecc.  Si  chiude  l’azione  con 
o senza  il  finale . 

4.  Per  combinazioni  con  altri  esercizi.  In  questo  caso 
s’insegnano  partitameli  te  gii  elementi,  che  formano  la  com- 
binazione , onde  apprenderne  la  forma  , quindi  si  ripetono 
insieme,  fissando  il  numero  delle  riprese,  e terminando  l’a- 
zione con  o senza  finale. 

б)  Un  esercizio  ginnastico  si  può  eseguire  in  quattro  modi, 
cioè  in  modo  parziale , successivo , simultaneo,  od  alternato . 

§ 


1.  L'esercizio  parziale  (come  il  simultaneo)  sì  riferisce 
soltanto  alle  estremità  inferiori  ed  alle  superiori;  © consiste 
nelPesercitare  una  parte  soltanto,  mentre  tutto  il  resto  del 
corpo  sta  fermo  in  una  data  posizione» 

Esempi.  Rotazione  del  bràccio  sinistro , coi  braccio  destro  fisso  in 
posizione  di  banco 

Spinta  sul  piede  sinistro , con  posizione  della  gamba  destra  Ossa 
in  una  delie  quattro  direzioni. 

2.  L'esercizio  è simultaneo  quando  ambe  le  estremità 
superiori  o le  inferiori  eseguiscono  uno  stesso  esercizio  con- 
temporaneamente . 

Esempi.  Spinta  delle  braccia  in  alto. 

Flessione  simultanea  delle  aambe . 

8.  L'esercizio  successivo  consiste: 

a)  Rispetto  al  capo  e al  busto , nell’  eseguire  in  quattro 
tempi  un  movimento  in  direzione  opposta. 

Esempio.  Folla  successiva  del  busto , in  quadro  tempi.  Si  comanda; 
Sinistr' - due;  Destr'-due.  Al  primo  tempo,  volgere  il  busto  a si- 
nistra; al  secondo,  volgerlo  di  fronte;  al  terzo,  volgerlo  a destra; 
al  quarto  rimettersi  di  fronte. 

b)  Rispetto  alle  estremità , nell’ eseguire  due  volte  imo 
stesso  esercizio  parziale,  prima  a sinistra  poi  a destra. 

Esempi  Rotazione  successiva  delle  avambraccia  di  fianco,  in  quattro 
lenì  pi . Al  comando  : Sinistr' -due,  rotazione  dell’avambraccio  sinistro  ; 
Deste'  - due,  rotazione  deH'avarnhracrio  destro. 

Tensione  successiva  delle  gambe  avanti , in  sei  tempi.  Al  comando; 
Sinistr'  -due-tre,  (lettere  e stendere  la  coscia  sinistra  e posare  il 
piede  a terra.  Deslr'  - due-tre,  analogamente 

4.  L'esercizio  alternato  consiste: 

a)  Rispetto  al  capo  e al  busto,  nello  eseguire  in  due 
soli  tempi  un  movimento  in  direzione  opposta. 

Esempi.  Folta : alternata  del  capo . Al  comando:  Uno , volgere  il 
capo  a sinistra  ; Due , a destra. 

Piegamento  alternato  del  busto  di  fianco.  Al  comando  : Uno , pie- 
gare il  busto  a sinistra  ; Due , sollevarsi  e piegarlo  a destra. 
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b ) Rispetto  alle  estremità , nell’ eseguire  un  movimento 
in  guisa,  che  mentre  una  parte  va  in  posizione  d’arrivo, 
l’altra  ritorna  in  quella  di  partenza. 

Esempi.  Slancio  alternato  delle  bì accia  di  fianco . Al  comando: 
Pronti , braccio  destro  in  alio,  braccio  sinistro  in  basso,  palma 
avanti-infuori.  In  azione , le  braccia  muovono  lese  e contempora- 
neamente; il  braccio  sinistro  va  in  alto  e il  destro  in  basso;  e 
quindi  viceversa. 

Flessione  alternata  delle  gambe.  Al  comando  : Pronti , flettere  la 
gamba  destra  ; in  azione , saltare  sull’avampiede  destro,  flettendo  la 
gamba  sinistra;  indi  stendere  la  gamba  sinistra,  flettendo  la  destra; 
ripetere  più  volte  senz’  interruzione  questi  due  movimenti. 

e)  Uno  stesso  esercizio  può  essere  simultaneo,  successivo, 
alternato:  Rispetto  ad  un  allievo , rispetto  a più  allievi , 

più  righe , più  file , più  squadre , ecc.  ; rispetto  ad  altri 
esercizi . 

1.  Rispetto  ad  un  allievo  valgano  gli  esempi  dei  numeri  prece- 
denti, considerandoli  come  eseguiti  individualmente. 

2.  Rispetto  a più  allievi , più  linee , più  file , più 
squadre , ecc.,  sia  ad  esempio  il  piegamento  del  busto  avanti . 
Si  eseguisce: 

a)  simultaneamente,  cioè  da  tolti  gli  allievi  nel  medesimo  tempo; 

b)  successivamente , per  numeri  pari  ed  impari:  i numeri  pari 
piegano  il  busto  e si  rialzano,  indi  i numeri  impari  ripetono  lo 
stesso  esercizio. 

Per  file  o per  lìnee,  la  prima  fila  (o  linea)  eseguisce  l’esercizio, 
indi  la  seconda,  poi  la  terza  e così  di  seguito. 

Per  isquadre,  in  modo  ana’ogo,  avvertendo  che  gli  allievi  inattivi 
possono  segnare  la  cadenza  dell’esercizio  colla  battuta; 

c)  alternativamente , mentre  una  metà  degli  allievi  inclina  il 
busto  avanti,  l’altra  metà  si  rialza,  cioè  mentre  Pana  va  in  posi- 
zione d’arrivo,  l’altra  ritorna  alla  posizione  di  partenza; 

8.  Rispetto  ad  altri  esercizi , sia  per  esempio  la  spinta 
del  braccio  destro  avanti  e la  posizione  sesta  a destra 
avanti . L’esercizio  della  spinta,  rispetto  alla  posizione  sesta, 
può  eseguirsi: 

a)  simultaneamente , spinta  del  braccio  destro  avanti,  con  posi- 


zione  sesta  nello  stesso  tempo , quindi  ritorno  alla  posizione  dì 
partenza  ; 

6)  successivamente,  eseguire  la  spinta  del  braccio  in  due  tempi, 
ed  in  seguilo  la  posizione  sesta  in  due  tempi; 

c ) alternativamente , in  due  tempi.  Al  primo  tempo,  braccio  flesso 
destro  e posizione  sesta  avanti  ; al  secondo  tempo,  spinta  del  braccio 
avanti  e piede  destro  in  prima, 

d)  Riunendo  due  a due  i quattro  modi  di  esecuzione  di 
un  esercizio,  si  ha  una  serie  numerosissima  di  movimenti  com- 
posti o di  combinazioni  che  sono  la  base  dell’insegnamento 
della  ginnastica  nelle  scuole  elementari.  Esempi  : 

t.  Parziale  con  parziale.  — Rotazione  avanti  del  braccio  destro 
e flessione  indietro  della  gamba  sinistra  — da  eseguirsi  contempo- 
raneamente per  tempi  indeterminati. 

2.  Successivo  con  simultaneo.  — Posizione  sesta  successiva  avanti , 
a prima  distanza  e spinta  simultanea  delle  braccia  avanti , azione  con- 
temporanea. 

3.  Simultaneo  con  simultaneo.  — Braccia  avanti  o di  fianco, 
mani  prone  - piedi  giunti.  — Folta  delle  mani  supine  e prone  e 
volta  dei  piedi  infuori  e indentro. 

4.  Alternato  con  successivo.  — Slancio  alternato  della  braccia 
di  fianco  e posizione  successiva  dei  piedi  di  fianco , avanti , ecc. 

DELLE  COMBINAZIONI. 

Vediamo  ora  di  farci  una  idea  chiara  di  ciò  che  siano  le 
combinazioni  e quale  ne  debba  essere  la  gradazione  nell’ ap- 
plicarle ai  vari  stadi  della  ginnastica. 

Le  combinazioni  sono  la  sintesi  di  più  esercizi  ginnastici, 
che  si  eseguiscono  contemporaneamente  , nello  stesso  modo 
che  un  esercizio  è la  sintesi  di  più  movimenti. 

Ora  siccome  la  sintesi  è un  composto  di  parti  note,  cioè 
conosciute  ed  esaminate , ne  viene  per  conseguenza , che 
nessun  esercizio  deve  far  parte  di  una  combinazione,  se  non 
è stato  prima  bene  eseguito  dagli  alunni,  vale  a dire,  se  le 
varie  parti  della  combinazione  non  sono  state  preventiva- 
mente e separatamente  studiate  ed  eseguite  ad  una  ad  una. 
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Quindi  è che  nel  comporre  una  combinazione  si  deve  pur 
procedere  dall’analisi  alla  sintesi,  cioè  se  ne  insegna  la  prima 
parte,  facendola  ripetere  dagli  alunni,  quindi  si  fa  eseguire 
la  seconda  parte,  prima  da  sola,  poi  aggiunta  alla  prima, 
e così  di  seguito  per  le  altre  parti,  procedendo  sempre  dai 
movimenti  semplici  ai  composti. 

Le  combinazioni  perchè  giovino  potentemente  a dare  va- 
rietà ed  efficacia  all’ insegnamento,  devono  essere  facili  ; esse, 
dice  E.  Obermann,  non  devono  mai  riuscire  ad  un  giuoco 
di  memoria  o ad  un  teorema  per  l’intelligenza,  perchè  allora, 
se  riescono  utili  all’intelletto,  non  sono  certamente  utili  al 
fisico. 

Le  combinazioni  lunghe  e complicate  che  possono  riuscire 
di  noia  agli  alunni  debbono  bandirsi,  imperocché  la  ripeti- 
zione di  uno  stesso  movimento  anche  semplice,  fatta  ad  in- 
tervalli e continuata  per  qualche  tempo  , giova  da  sola  a 
dare  forza  e sviluppo  ad  una  parte  del  corpo,  mentre  il 
mutare  continuo  di  esercizi  fa  perdere  un  tempo  prezioso  e 
riesce  di  poco  profitto  (1). 

La  progressione  da  seguirsi  nelle  combinazioni  è cosa,  a 
cui  deve  badare  essenzialmente  il  Maestro,  tanto  dal  lato 
fisiologico,  quanto  dal  lato  estetico  dell’esercizio. 

Anzitutto  noi  possiamo  considerare  come  primo  grado  di 
difficoltà  , nelle  combinazioni  di  esercizi  ginnastici  (quan- 
tunque siano  piuttosto  mezzi  di  varietà,  che  combinazioni 
propriamente  dette)  : 

a)  I movimenti  successivi  ed  alternati  di  uno  stesso  esercizio, 
sia  rispetto  a sè  stesso,  che  rispetto  agli  alunni; 

b)  Il  vario  aspetto  che  l’esercizio  può  prendere,  secondo  che 
se  .ne  varia  la  direzione , il  punto  di  partenza  o il  ritmo  ; 

c)  La  varia  posizione  relativa  e individuale  degli  alunni,  cioè 
il  diverso  schieramento  o la  loro  diversa  posizione  ginnastica , per 
modo  che  l’esercizio  collettivo  cambia  di  aspetto,  mentre  è pur 
sempre  effettivamente  lo  stesso  ; 


(I)  Ricardi  di  Netrq  — Norme  ai  maestri  municipali  di  Torino  per  V inse- 
gnamento della  ginnastica , 1872. 
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d)  lì  fare  eseguire  marciando  qualche  esercizio  elementare 
delle  esiremità; 

e)  Unire  il  canto  agli  esercizi. 

Il  servirsi  insomma  di  tutli  i mezzi,  di  cui  può  disporre  ii  mae- 
stro, per  cambiare,  non  la  forma  intrinseca  ed  il  valore  fisiologico 
dell’esercizio,  ma  bensì  la  sua  forma  estetica 

Nelle  combinazioni , propriamente  dette,  si  osserva  la  se- 
guente gradazione: 

1.  Eseguire  contemporaneamente  esercizi  analoghi  o cor- 
rispondenti di  due  parti  distinte  del  corpo , o , come  dice 
F Obermann,  eseguire  gli  stessi  esercizi  di  membra  diverse. 

Es.:  a)  Slancio  di  fianco  delle  braccia  e posizione  contemporanea 
del  piede  sinistro  o destro  di  fianco. 

b)  Piegamento  del  busto  in  avanti  e spinta  delle  braccia  in  alto 
(al  2°  tempo). 

2.  Eseguire  contemporaneamente  esercizi  non  corrispon- 
denti o contrari  di  due  parti  distinte  del  corpo.  In  questi 
esercizi  la  forza  muscolare  va  divisa  in  due  parti  eguali,  di 
forze  egualmente  centrifughe,  dal  centro  della  forza  musco- 
lare, ed  è pure  duplice  lo  sforzo  della  volontà. 

Esempio:  a)  Piegamento  simultaneo  sulle  gambe  e spinta  delle 
braccia  in  alto. 

b)  Slancio  delle  braccia  indietro  (posizione  di  partenza  in  alto) 
e della  gamba  sinistra  o destra  in  avanti . 

8.  Eseguire  contemporaneamente  esercizi  analoghi  o cor- 
rispondenti di  tre  parti  diverse  del  corpo. 

Es.  : fiotta  del  capo  a sinistra , spinta  del  braccio  sinistro  di  fianco 
e posizione  in  5a  a sinistra  di  fianco  ( Id . a destra ). 

4.  Eseguire  contemporaneamente  esercizi  non  corrispon- 
denti, o contrari,  di  tre  parti  del  corpo. 

a)  Slancio  delle  braccia  in  largo  con  posizione  in  6a  a sinistra 
avanti  e contemporaneo  piegamento  del  busto  avanti. 

b)  Slancio  orizzontale  (in  largo)  alternato  delle  braccia  con  volta 
alternata  del  capo  in  direzione  opposta  e contemporanea  posizione 
della  gamba  sinistra  o destra  avanti  e dietro  (In  quest’esercizio  l’al- 
lievo si  trova  in  equilibrio  su  di  un  piede). 
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c)  Spinta  del  braccio  sinistro  avanti  e destro  indietro  con  6*  a 
sinistra  di  fianco  e volta  del  busto  a sinistra  (al  2°  tempo). 

5.  a)  Eseguire  esercizi  differenti  delle  stesse  membra. 

Es.  : 1.  Folta  e piegamento  del  busto . — 2.  Spinta  di  un  braccio 
e slancio  delialtro . — 3.  Piegamento  su  d'una  gamba  e rotazione 
delialtra  in  dentro  o in  fuori. 

b)  Eseguire  esercizi  in  tutte  le  loro  direzioni  senza  fer- 
marsi. 

Es.  : 1.  Spinta  delle  braccia  in  tutte  le  direzioni.  — 2°  Posizioni 
in  5a  od  in  Ga  in  tutte  le  direzioni . Posizioni  delle  braccia  in  tutte 
le  direzioni,  ecc. 

Osserviamo  inoltre  che  una  combinazione  al  pari  di  un 
esercizio  semplice  può  eseguirsi  in  modo  simultaneo,  succes- 
sivo, alternato,  rispetto  a se  stessa  ed  alle  varie  frazioni 
della  scolaresca. 

Es.  : — Sia  la  combinazione  : Piegamento  sulle  gambe  e slancio 
delle  braccia  di  fianco.  Questa  combinazione  si  eseguisce: 

1°  Simultaneamente  da  tutti  gli  allievi,  con  cadenza  segnata  dal 
maestro. 

2°  Successivamente  dai  numeri  pari  e dai  numeri  dispari,  dalle 
file,  dalle  linee,  dalle  squadre;  una  ad  una.  Mentre  una  fila,  una 
riga,  una  squadra  eseguisce,  le  altre  segnano  la  cadenza  ; 

3°  Alternativamente,  e cioè  mentre  una  metà  degli  allievi  va  in 
posizione  d’arrivo,  l’altra  metà  ritorna  in  posizione  di  partenza. 

Si  comanda:  Pronti.  — I numeri  pari  (0  le  file,  le  linee  ^ pari) 
braccia  in  alto  e gambe  tese  ; 

1 numeri  impari  (o  le  file,  le  linee  impari)  braccia  in  basso  e 
piegati  sulle  gambe. 

In  azione.  — Alternare  le  due  posizioni  del  pronti  fra  pari  ed 
impari,  ecc. 

Quest’ultimo  modo  di  applicare  le  combinazioni  richiede, 
come  condizione  indispensabile  per  l’estetica,  per  la  facilità 
dell’esecuzione,  e per  la  buona  riuscita,  che  la  combinazione 
sia  divisa  in  modo  che  i movimenti  successivi  od  alternati, 
abbiano  rispettivamente  le  stessa  durata  e siano  suscettibili 
di  una  stessa  cadenza.  E se,  come  accade  talvolta,  le  varie 
parti  della  combinazione  non  si  succedono  o non  si  alter- 
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nano  con  facilità , il  Maestro  potrà  agevolarne  l’esecuzione 
unendo  una  parte  coll’altra  per  mezzo  d’una  o più  battute 
dei  piedi  o delle  mani  ; queste  battute  o pause  danno  tempo 
all’alunno  a riflettere  e disporsi  al  movimento  che  segue,  e 
rendono  così  più  facile  e naturale  la  combinazione.  Così 
pure  dicasi  degli  esercizi  fatti  per  riprese . 

Partendo  dalla  classificazione  fatta,  sarà  facile  il  determi- 
nare quali  siano  le  combinazioni  cbe  convengono  al  primo 
stadio  della  ginnastica  , quali  proprie  del  secondo  , e quali 
del  terzo. 

Nelle  scuole  infantili  e nel  corso  elementare  inferiore  le 
combinazioni  devono  unire  la  facilità  al  diletto  ; devono 
quindi  essere  composte  di  movimenti  successivi  e non  con- 
temporanei, di  più  parti  del  corpo.  Le  combinazioni,  come 
tutta  la  ginnastica,  in  questo  primo  stadio,  vanno  spesso 
animate  dal  canto  e guidate  sempre  dal  ritmo,  e ciascuna 
combinazione  deve  rivestire  la  forma  ed  il  carattere  di  giuoco. 
— Se  si  vorranno  applicare  combinazioni  di  esercizi  di  due 
parti  del  corpo,  si  dovranno  scegliere  le  più  facili  fra  quelle, 
che  racchiudono  movimenti  corrispondenti. 

Nel  secondo  stadio,  cioè  nelle  scuole  primarie,  trovano 
luogo  le  combinazioni  contenenti  esercizi  contemporanei  di 
due  o più  parti  distinte  del  corpo  ; e , mentre  nel  corso  in- 
feriore si  lascierà  largo  campo  alle  combinazioni  di  esercizi 
analoghi  e corrispondenti,  nel  corso  elementare  superiore  si 
potranno  applicare  le  più  facili  combinazioni  di  movimenti 
contrari,  intrecciandovi  eziandio  esercizi  di  resistenza , tanto 
di  azione  quanto  di  stazione . 

Le  combinazioni  più  complicate  ossia  quelle  , in  cui  agi- 
scono tre  dei  seguenti  elementi,  capo,  busto , estremità  su- 
periori, estremità  inferiori , e quelle  di  esercizi  differenti 
delle  stesse  membra  , si  riserveranno  pel  terzo  stadio,  cioè 
per  le  scuole  secondarie.  In  queste  si  farà  particolare  uso  dei 
manubri  negli  esercizi  delle  braccia , coltivando  essenzial- 
mente la  forza  di  resistenza , V estetica  e V eleganza,  del  pari 
che  la  flessibilità  e la  gagliardia  dei  muscoli , i quali  in 


31 

questo  ultimo  stadio  debbono  oramai  aver  raggiunto  il  loro 
massimo  sviluppo,  e tutta  la  loro  potenza  di  flessione,  di 
estensione  e di  contrazione;  forze  coltivate  appunto  con 
maggior  intensità  nella  ginnastica  agli  attrezzi,  propria  di 
quest’ultimo  periodo  della  ginnastica  educativa.. 

DEL  COMANDO. 

Gli  esercizi  elementari  ginnastici  vengono  eseguiti  collet- 
tivamente dietro  appositi  comandi  dati  dal  maestro  o da  cbi 
ne  fa  le  veci.  Giova  all’ efficacia  dell’ insegnamento,  al  buon 
andamento  di  una  lezione,  e quindi  all’applicazione  ed  alla 
buona  esecuzione  del  programma  un  comando  chiaro,  breve, 
sicuro.  Il  saper  ben  comandare  vai  forse  tanto  quanto  il 
saper  ben  eseguire  : l’energia  e la  precisione  del  comando  dà 
precisione  ed  energia  ai  movimenti.  — I comandi  vanno  dati 
con  voce  proporzionata  al  numero  degli  allievi  ed  all’  am- 
piezza del  locale  occupato,  e secondo  che  la  lezione  viene 
data  in  un  luogo  chiuso  od  in  una  palestra  scoperta.  Nel 
dare  il  comando  il  maestro  deve  collocarsi  sul  centro  e di 
fronte  alla  linea  degli  allievi,  ad  una  distanza  uguale  al  terzo 
di  lunghezza  della  linea  medesima.  Se  gli  allievi  sono  di- 
sposti in  fila,  chi  comanda  dovrà  porsi  in  capo  alla  fila,  ed 
un  po’  a destra  o un  po’  a sinistra  per  essere  veduto  da  tutti. 
Col  comando  dato  bene  e a tempo  si  domina  più  facilmente 
la  scolaresca,  si  ottiene  maggior  disciplina,  maggior  preci- 
sione e prontezza  nella  esecuzione,  ed  il  maestro  stesso  è più 
prontamente  obbedito  ed  acquista  maggiore  autorità  morale. 

I comandi  ginnastici , e specialmente  quelli  che  riguar- 
dano le  marcie,  gli  schieramenti  e le  evoluzioni,  debbono 
avvicinarsi  il  più  che  sia  possibile  ai  comandi  militari.  Spesse 
volte  tiene  luogo  di  comando  il  segnale  dato  colla  battuta 
delle  mani,  con  uno  o più  squilli  di  cornetto. 

1 comandi  riguardano  : 

1°  La  posizione  preparatoria  rieU’alunno,  della  squadra  o della 
schiera,  conveniente  all’esercizio  che  si  vuol  fare  eseguire. 
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T La  parte  dei  corpo  che  si  vuoi  mettere  io  azione,  cioè  se  il 
capo,  il  busto,  le  braccia,  ecc. 

3°  La  forma  dell’esercizio,  cioè  se  spinta,  slancio,  flessione,  pie- 
gamento, salto,  corsa,  ecc. 

4°  lì  modo  della  esecuzione,  cioè  se  simultanea,  successiva  alter- 
nata, per  linee  o per  file,  per  numeri  pari  od  impari,  ecc. 

5°  Il  lato  o la  direzione,  cioè  se  a sinistra  o a destra,  oppure 
avanti,  in  obliquo,  ecc. 

6°  La  esecuzione , cioè  il  ritmo  o la  cadenza,  vale  a dire  se  al 
tempo  ordinario,  lesto,  di  corsa,  camminando,  saltellando  ecc. 

7°  La  durala  degli  esercizi,  cioè  se  per  tempi  continui  o deter- 
minati, per  riprese,  per  combinazioni  successive,  ecc. 

8°  La  cessazione  dell’esercizio,  cioè  l’alt,  il  rimettersi  in  posizione 
di  partenza,  di  attenti,  di  riposo,  ecc. 

Il  comando  ginnastico  si  divide  quindi  in  tre  parti: 

1°  Comando  d* avvertimento.  — 2°  Comando  preparatorio,  — 3°  Co- 
mando d' esecuzione. 

Il  comando  d' avvertimento  pronunciato  con  voce  chiara,  enuncia 
l’esercizio  o il  movimento  da  farsi;  a questo  tiene  dietro  una  breve 
spiegazione  sul  modo  di  eseguirlo,  accompagnala  dalla  dimostra- 
zione, fatta  dal  maestro  o dal  capo  squadra.  Uopo  ciò  si  aggiun- 
gono, ove  occorrono,  quelle  avvertenze  generali,  igieniche,  fisiolo- 
giche ed  estetiche  che  possono  contribuire  a rendere  l’esercizio  più 
utile,  più  facile  e più  dilettevole. 

Il  comando  preparatorio  è necessario  per  disporre  gli  allievi  alla 
esecuzione  di  una  gran  parte  degli  esercizi  ginnastici,  per  esempio 
il  disporli  sonno  schieramento  conveniente,  il  metterli  a distanza,  ecc. 
— Il  movimento  preparatorio  non  è però  sempre  necessario. 

Il  comando  di  esecuzione  richiede  l'immediata  attuazione  degli 
esercizi  per  parte  degli  alunni;  esso  deve  quindi  darsi  con  voce 
più  forte  e possibilmente  con  un  monosillabo. 

Vediamo  ora  più  chiaramente  e con  esempi  pratici  qual  via  debba 
tenere  il  maestro  nel  comandare  gii  esercizi. 

Ogni  esercizio  si  scompone  in  parti  o movimenti  parziali  ai 
quali  viesì  dato  il  nome  di  tempi,  il  cui  numero  varia  secondo 
che  l’esercizio  è semplice,  oppure  composto. 

I vari  tempi  di  esso  vengono  comandati  con  numeri  uno,  due 
tre,  ecc.  Tali  numeri  pronunciati  come  comando  di  esecuzione,  a 
voce  forte  e chiara,  promuovono  l’esecuzione  dei  singoli  movimenti 
corrispondenti  e vengono  ripetuti  dal  maestro,  finché  siasi  ottenuta 
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la  precisa  esecuzione  dei  medesimi  — ed  è questo  il  tempo  op- 
portuno per  correggere  gli  allievi  — p.  es.  : il  maestro  vuol  co- 
mandare: flessione  simultanea  delle  braccia  di  fianco  ; se  gli  allievi 
sono  schierati  in  linea,  di  fronte,  il  maestro  dà  il  comando  prepa- 
ratorio fianco  destr-destr  o fianco  sinistr-sinistr , quindi  dà  il  co- 
mando di  avvertimento,  cioè  enuncia  Teseremo  da  farsi  e dà  un 
secondo  comando  preparatorio  — cioè  pronti  — a questo  comando 
egli  stesso  e gii  alunni  portano  le  braccia  tese  di  fianco  , quindi 
comanda  - uno  - e maestro  ed  allievi  flettono  le  braccia  - due  - 
stendono  le  braccia  di  fianco;  così  si  ripetono  alcune  volte  questi 
comandi  finché  tutti  eseguiscano  bene  l’esercizio. 

Dopo  di  avere  addestrati  gli  allievi  nel  modo  precedente  ad  ese- 
guire l’esercizio  con  precisione,  lo  si  fa  ripetere  per  tempi  continui 
o determinati,  ed  aumentando  il  numero  delle  ripetizioni  a seconda 
dell’età,  dell’attitudine,  e della  pratica  dell’esercizio,  si  ottiene  tutta 
l’utilità  fisiologica  e morale  possibile  dal  movimento  ginnastico  e 
si  coltivano  pure  l’energia  della  volontà , la  costanza,  la  perseve- 
ranza, la  resistenza,  la  fermezza  ed  altre  preziose  doti  dell’animo. 
Quando  si  vuol  fare  eseguire  un  esercizio  per  tempi  determinati,  il 
numero  dei  tempi  si  aggiunge  al  comando  di  avvertimento , come 
nell’esempio  seguente  : Spinta  sui  piedi  giunti  per  20  tempi  - Pronti. 

Il  comando  di  esecuzione,  tanto  per  gli  esercizi  da  ripetersi  per 
tempi,  quanto  per  quelli  che  si  replicano  per  riprese  , viene  dato 
colle  parole:  In  azione  , dopo  le  quali  gli  allievi  eseguiscono  im- 
mediatamente l’esercizio. 

Es.  : Spinta  delle  braccia  di  fianco  con  slancio  obliquo  — fianco 
per  cinque  riprese  — pronti  — In  azione. 

Quando  gli  alunni  conoscono  sufficientemente  la  forma  di  un  eser- 
cizio, questo  viene  comandato  con  comando,  chiamato  dall’  Ober- 
mann,  collettivo : si  ommettono  cioè  le  parole  — Inazione.  In  que- 
sto caso  la  prima  parte  del  comando  di  avvertimento  serve  per 
comando  preparatorio,  e l’ultima  per  comando  di  esecuzione.  Es.  : 
Spinta  delle  braccia  — a queste  parole  gli  allievi  prendono  la  po- 
sizione preparatoria  per  la  spinta.  — Avanti  — a questa  parola 
essi  eseguiscono  immediatamente  l’esercizio. 

Senza  interrompere  fazione,  il  maestro  può  quindi  passare  da 
una  direzione  ad  un’altra,  da  un  modo  all’altro,  ecc.,  ripetendo  ad 
intervalli  a-sinistra;  a- destra  ; in- alto  ; di  fianco;  simultanea 5 al- 
ternata, 

Esempio  : flessione  delle  gambe  indietro  ; a-sinistra  ; addestra , suc- 
cessiva, alternata. 

3 Valletti,  Man . di  Ginn. 
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I comandi  Alt , in  posizione , in  prima , al  tempo  servono  a far  ces- 
sare l’esercizio  e a richiamare  gli  allievi  nella  posizione  di  Attenti  o 
in  una  preventivamente  fissata.  Quando  si  eseguisce  un  esercizio 
per  tempi  determinati  o per  riprese,  si  usa  terminare  l’esercizio 
con  due  battute  di  mano,  che  ne  formano  così  la  finale. 

Nel  comandare  le  combinazioni,  siccome  ogni  esercizio  in  esse 
compreso  è già  conosciuto  dagli  alunni,  non  si  ricorre  più  all’ese- 
cuzione per  tempi  di  ciascun  esercizio,  ma  si  comanda  e si  fa  ese- 
guire ciascuna  parte  della  combinazione  anche  se  comprenda  più 
movimenti. 

Esempio:  Rotazione  del  braccio  sinistro  e posizione  6’a  avanti  a 
Destra  (o  viceversa). 

Uno  — eseguire  la  rotazione  del  braccio  e il  primo  tempo  della 
posizione  6a. 

Due  — ripetere  la  rotazione  del  braccio  e il  2°  tempo  della  po- 
sizione 6a,  ritornando  cioè  in  la. 

II  maestro  procurerà,  durante  l’esecuzione  degli  esercizi  collettivi, 
di  regolarne  la  cadenza  colla  battuta  delle  mani  o con  altri  mezzi 
che  crederà  opportuni,  mentre  raccomanderà  agli  alunni  di  contare 
sottovoce  il  numero  dei  tempi  o delle  riprese.  Quando  gli  allievi 
conosceranno  bene  la  cadenza  di  un  esercizio,  sarà  bene  il  lasciare 
che  lo  eseguiscano  da  soli,  senza  l’aiuto  della  battuta  del  maestro, 
e così  semprepiù  verrà  tenuta  desta  l’attenzione  degli  allievi. 


NORME 

PER  L’INSEGNAMENTO  PROGRESSIVO  DELLA  GINNASTICA  EDUCATIVA 

(ratte  dagli  scritti  di  RODOLFO  OBERMM. 

iVfovsmentà  preliminari  ed  esercizi  elementari. 

\.  Insegnare  V esecuzione  di  un  movimento  o di  un  esercizio  in  tempi 
espressi  con  numeri  cardinali. 

Questo  procedimento  ha  per  iscopo  di  facilitare  agli  allievi  V apprendimento 
delle  varie  esercitazioni  e di  ottenere  nello  stesso  tempo  la  maggior  possibile 
precisione  nell’esecuzione. 

2.  Ripetere  un  esercizio  per  un  numero  indeterminato  di  tempi  continui , o 
di  volte. 

a)  Con  cadenza  regolata  dal  maestro  colla  battuta  delle  mani. 

b)  Con  cadenza  regolata  dagli  stessi  allievi. 

Si  promuove  l’esecuzione  dell’esercizio  col  comando  d’esecuzione  ìw-azione. 
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3.  Ripetere  un  esercizio  per  un  numero  determinato  di  tempi  o di  volte 
fissato  preventivamente  dal  maestro. 

La  ripetizione  degli  esercizi  da  eseguirsi  in  uno  od  in  due  tempi  viene  in- 
dicata con  numeri  cardinali , uno , due , treì  ecc.  La  ripetizione  di  quelli  com- 
posti di  oltre  a due  tempi  viene  indicata  per  riprese  , con  numeri  ordinativi, 
prima  , seconda  , terza , ecc.,  ultima.  — I tempi  e le  riprese  vengono  contate 
sottovoce  dagli  allievi  i quali  segnano  pure  il  finale  dell’esercizio. 

a)  Con  due  battute  delle  mani  ; 

b)  » » dei  piedi  ; 

c)  » » delle  mani  e dei  piedi. 

Il  Maestro  promuove  1’  esecuzione  dell’  esercizio  col  comando  di  esecuzione  : 

m-AZIONE. 

Nell1  insegnare  l’esercizio  per  tempi  si  avrà  cura  di  non  ripetere  molte  volte 
i comandi  uno-due  , uno-due-tre , ma  si  sostituirà  tosto  la  battuta  delle  mani, 
per  evitare  la  noiosa  cantilena  che  ne  deriva.  Il  Maestro  nell’  applicare  le 
norme  seconda  e terza  può , accrescendo  il  numero  delle  ripetizioni , prolun- 
gare in  tal  modo  la  durata  della  resistenza,  e stabilire  una  progressione;  egli 
baderà  però  di  non  eccedere,  tenendo  conto  della  qualità  e della  difficoltà  del- 
1’  esercizio,  evitando  mai  sempre  che  la  noia  e la  soverchia  fatica  scemino  l’e- 
nergia e la  precisione  dell’esecuzione. 

4 ..Promuovere  V esecuzione  di  un  movimento  o di  un  esercizio  col  comando 
di  esecuzione  senza  tempi. 

Il  Maestro  si  vale  per  comando  di  esecuzione  della  parola  che  determina 
V azione , oppure  il  lato  o la  direzione  , ed  avrà  cura  di  pronunciarla  a breve 
pausa  dal  comando  d1  avvertimento. 

Es.  Saluto  A-DESTtiA.  — Legarsi  in  catena  a-vanti. 

5.  Eseguire  un  esercizio  passando  da  un  modo  o da  una  direzione  all' altra 
senza  arrestare  l’azione. 

Questa  norma  si  applica  : 

a)  Ripetendo  i movimenti  di  andata  e ritorno  di  un  modo  prima  di  pas- 
sare al  susseguente,  per  un  numero  indeterminato  di  tempi,  a volontà  del 
Maestro,  negli  esercizi  di  volta  del  capo , del  busto;  di  equilibrio , di  spinta  sui 
piedi  ; di  flessione  delle  gambe , delle  cosceì  ecc. 

Es.  Flessione  della  gamba  sinistra , in  azione.  — Il  maestro  ad  intervallo  di 
terhpo  a sua  volontà  comanda  destra , successiva , alternata)  simultanea , in  terza. 

b)  Ripetendo  i movimenti  di  andata  e ritorno  in  una  direzione , come  sopra, 
negli  esercizi  di  piegamento , di  rotazione  del  capo , del  busto  ; di  slancio)  rota- 
zione, flessione , spinta  delle  braccia  , negli  esercizi  di  slancio , rotazione , spinta 
e tensione  delle  gambe. 

Es.  Spinta  delle  braccia  in  avanti , pronti  , m-AziONE.  — li  Maestro  come 
sopra  comanda:  dietro,  fianco,  obliquo,  basso,  alto,  m-PRiMA. 

c)  Passando  di  seguito  in  tutte  le  direzioni  per  una  o più  riprese,  senza 
ritorno  alla  posizione  di  partenza , negli  esercizi  di  posizione  delle  braccia  , dei 
piediì  delle  gambe , e nelle  posizioni  della  bacchetta. 

Es.  Posizione  della  gamba  sinistra  obliquo,  avanti,  fianco,  dietro,  ecc. 
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6.  Eseguire  un  esercizio  in  una  posizione  ginnastica  diversa  dalla  normale. 

Il  Maestro  fa  prendere  agli  allievi  col  comando  relativo  una  posizione: 

a)  Dei  piedi, 

b)  Delle  braccia, 

c ) Delle  braccia  e dei  piedi, 

diversa  da  quella  che  viene  indicata,  come  normale  nel  principio  dell’insegna- 
mento,  quindi  fa  eseguire  P esercizio,  stando  P allievo  nella  posizione  presa  e 
rimettendosi  nella  posizione  normale  nell’atto  che  eseguisce  la  tinaie  dell’eser- 
cizio (se  l’esercizio  è per  tempi  determinati)  od  al  comando  in-frima,  in -terza. 

Es.  In  quinta  di  fianco.  Piegamento  del  corpo  avanti , uno-due. 

NB.  La  posizione  normale  per  eseguire  quest’esercizio  è la  prima. 

7.  Far  eseguire  un  esercizio  paratamente  o successivamente  dai  singoli 
allievi,  o dalle  frazioni  o dalla  metà  della  schiera. 

Gli  altri  allievi  o frazioni  o l’altra  metà  della  schiera  : 

a)  Rimangono  fermi  in  posizione  utile  per  eseguire  a loro  volta  l’esercizio. 

Es.  Allievi  in  colonna  di  quadriglie  in  tila.  Successivamente  dalla  destra 

per  quadriglie , slancio  simultaneo  delle  gambe  di  fianco  ; prima  quadriglia  in- 
azione  : seconda  (cessa  la  prima  agisce  la  seconda),  terza , ecc. 

b)  Danno  Paiuto  (essendo  legati)  ai  compagni  che  agiscono. 

Es.  Allievi  legati  mano  in  mano.  Piegamento  sulla  gamba  sinistra  per  nu- 
meri pari  ed  impari.  Numeri  pari  pronti,  uno-due,  ecc.  /«-posizione.  Numeri 
impari  pronti,  uno-due,  ecc 

c)  Eseguiscono  contemporaneamente  un  altro  esercizio. 

Es.  Quadriglie  pari  (in  fila)  slancio  simultaneo  delle  braccia  di  fianco,  qua- 
driglie impari  volta  alternala  del  busto  ; in- azione,  e viceversa. 

8.  Eseguire  un  esercizio  facendone  cadenzare  dagli  allievi  i tempi  in  cui 
viene  diviso , o le  volte  che  si  ripete. 

Colla  battuta  delle  mani  o dei  piedi. 

La  combinazione  può  venire  eseguita: 

1°  Simultaneamente  \ a)  Con  battuta  successiva  all’esercizio, 
da  tutta  la  schiera  ) b)  Con  battuta  contemporanea  all’esercizio. 

Es.  a)  Piegamento  del  busto  in  avanti  per  quattro  tempi  con  successive 
quattro  battute  mani  in  alto , pronti  (braccia  in  alto),  /«-azione. 

Es.  b)  Flessione  delle  avambraccio  con  battute  sinistr , pronti,  /«-azione. 

2°  Alternativamente  da  una  metà  della  schiera,  o successivamente  delle 
frazioni  ; ossia  mentre  una  parte  degli  allievi  eseguisce  l’esercizio  , P altra  ne 
segna  la  cadenza  (V.  Norma  settima). 

Es.  Allievi  su  due  linee  fronte  in  dentro:  Prima  linea  flessione  successiva 
delle  cosce;  seconda  linea , battuta  delle  mani  I per  I,  e viceversa. 

0.  Eseguire  esercizi  elementari  e cambiamenti  di  posizione  ginnastica  delle 
braccia  durante  la  marcia. 

A)  In  fila  a distanza  — B)  In  riga  a distanza  conveniente. 

1°  Senza  cadenzare  il  tempo  dell’esercizio  con  quello  della  marcia. 

Es.  Schiera  avanti , passo  d1  equilibrio  , Marche.  — Posizione  delle  broccia , 
dietro,  avanti,  alto,  ecc. 
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2°  Cadenzando  i tempi  dell’esercizio  con  quello  del  passo. 

a)  Contemporaneamente  alla  marcia. 

Es.  Rotazione  della  bacchetta  in  avanti  con  battuta  \ per  3 : schiera  avanti , 
Marche. 


b)  Successivamente  , ossia  durante  i passi  segnali  nella  marcia  intermit- 
tente. 

Es.  Piegamento  alternato  del  busto  di  fianco  [di  piè  fermo)  per  quattro 
tempi , con  successivi  due  passi  composti  camminando  avanti  in  posizione  terza 
(quattro  movenze). 

Gli  esercizi  si  combinano  col  passo  ordinario. 

))  » col  passo  di  corsa. 

» » coi  passi  ritmici  e ginnastici. 

\ 0.  Eseguire  esercizi  delle  estremità  superiori  combinandoli  : 

4°  Con  passi  ordinari  facendone  un  numero  determinato  avanti , ed  un 
numero  determinato  indietro. 


2°  Con  passi  ritmici  e ginnastici,  c.  s. 


) a)  Avanti,  indietro 
) b)  Di  fianco  sinistro  e destro. 


Es.  Posizione  sesta  successiva  avanzando  (quattro  movenze)  con  slancio  al- 
ternato delle  braccia  avanti , e due  passi  composti  saltellando  indietro  (quattro 
movenze)  con  slancio  alternato  delle  braccia  di  fianco. 


II.  Combinare  esercizi  differenti  delle  stesse  membra: 

1°  Successivamente. 

2°  Simultaneamente. 

La  combinazione  può  stabilirsi  : 

a)  Nella  posizione  ginnastica,  cioè  cambiando  la  posizione. 

Es.  Piegamento  del  busto  avanti;  primo  tempo  braccia  in  primaì  secondo 
tempo  braccia  in  terza. 

b)  Nel  lato  dell’  esercizio  (ossia  ripetendo  un  dato  numero  di  volte  , a si- 
nistra, quindi  a destra). 

Es.  Quattro  rotazioni  del  braccio  sinistro  di  fianco  quindi  quattro  col  destro. 

c ) Nella  direzione  dell’esercizio  : 

1°  Success.  Es.  Slancio  delle  braccia  avanti)  quattro  tempi;  successivamente 
di  fianco , quattro  tempi . 

2°  Simultaneamente.  Es.  Spinta  del  braccio  sinistro  in  alto , e spinta  del  destro 
di  fianco. 

d)  Nel  modo  dell’esercizio  : 

Es.  Otto  spinte  simultanee  sui  piedi:  successivamente  spinta  alternata  sui 
piedi  per  otto  tempi. 

e)  Nella  forma  dell’esercizio: 

1°  Successivamente.  Es.  Flessione  della  gamba  sinistra , e successivamente 
flessione  della  coscia  sinistra.  — Es.  Folla  del  busto  e successivamente  piega- 
mento in  avanti , 4 tempi. 

2°  Simultaneamente.  Es.  Spinta  del  braccio  sinistro  in  alto  e slancio  de 
braccio  destro  di  fianco . — Es.  Folta  del  busto  e piegamento  in  avantiì  due 
tempi. 
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f)  Nel  tempo  ossia  cadenza. 

Es.  Posizione  delle  braccia , dietro , avanti , aZ/o,  fianco , con  battuta  dei  piedi 
\ per  3 (tempo  lento)  successivamente  con  battuta  1 per  2 (tempo  lesto). 

12.  Combinare  esercizi  di  membra  diverse: 

4°  Successivamente:  Es.  Spinta  delle  braccia  avanti , quattro  tempi , succes- 
sivamente. Slancio  successivo  delle  gambe  avanti , quattro  tempi. 

NB.  Al  pronti  braccia  avanti , mani  prone. 

2°  Simultaneamente:  Folta  del  capo  a destra  e volta  del  busto  a sinistra. 

2 T. 

Es.  In  quinta  a seconda  distanza  di  fianco.  Piegamento  alternato  sulle 
gambe  con  flessione  alternata  delle  avambraccio , e roZZa  alternala  del  capo)  2 T. 

IVZL  Le  combinazioni  indicate  al  numero  l i e 12  si  applicano  valendosi 
delle  norme  precedenti. 


CAPO  Y. 

Avvertenze  metodiche  ed  Igieniche. 

«)  1.  Metodo.  — Anche  nell’  insegnamento  della  ginna- 
stica il  maestro  proceda  secondo  la  legge  di  gradazione, 
dall’analisi  alla  sintesi,  dalla  parte  al  tutto,  dal  facile  al 
diffìcile,  dal  semplice  al  composto.  — Non  abbia  fretta  di 
ottenere  in  breve  tempo  grandi  risultati,  nè  abbia  per  unico 
fine  di  dare  co’  suoi  alunni  uno  spettacolo  ginnastico.  — 
Bisogna  che  gli  esercizi  abbiano  il  tempo  necessario  per  pro- 
durre il  loro  benefico  effetto  sull’organismo;  fine  che  si  rag- 
giunge per  mezzo  delle  ripetizioni,  seguendo  l’aurea  massima: 
non  multa , sed  multum. 

2.  In  ogni  lezione  di  ginnastica  gli  esercizi  vanno  distri- 
buiti in  modo  che  l’attività  muscolare  vada  crescendo  verso 
la  metà  della  lezione  e diminuendo  verso  la  fine.  — Si  co- 
mincierà quindi  la  lezione  con  esercizi  ordinativi , a questi 
faranno  seguito  esercizi  elementari  del  capo , del  busto  e 
delle  estremità,  ì passi  ritmici,  le  marcie  ed  un  giuoco  gin- 
nastico , e chiuderanno  la  lezione  alcuni  schieramenti , se- 
guendo così  la  massima  dello  Spiess,  che  cioè,  ogni  lezione 
cominci  e finisca  con  movimenti  d’ordine. 
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8.  Si  abbia  cura  della  caratteristica  dei  varii  esercizi, 
ritenendo  in  massima  che: 

a)  negli  esercizi  di  slancio  e di  rotazione  devesi  avere  in  mira 
la  naturale  eleganza  nei  movimenti. 

b)  negli  esercizi  di  spìnta  deve  predominare  la  vivacità  e Ve- 
nergia. 

c)  nei  passi  ritmici,  nel  salto  e nella  corsa  Yagilità  e la  grazia. 

d ) nelle  marcie,  negli  schieramenti  e nelle  loro  molteplici  com- 
binazioni Vordine  e la  prontezza  dell'esecuzione. 

é)  finalmente  che  i pregi  caratteristici  della  ginnastica  elemen- 
tare senz’attrezzi  sono  ordini,  vivacità,  diletto , slancio  , grazia  ed 
energia , mentre  gli  esercizi  agli  attrezzi  debbono  distinguersi  per 
eleganza , precisione , sicurezza , resistenza  e forza. 

4.  I movimenti  fiacchi  e incomposti  devono  essere  pron- 
tamente corretti  ; un’  indulgenza  a questo  riguardo  rende  la 
ginnastica  un  perditempo  e men  che  nulla.  — Suprema  legge 
di  ogni  movimento  ginnastico  è che  i limiti  segnati  dalla 
struttura  anatomica  del  corpo  umano  vengano  raggiunti  e 
che  la  sola  parte  richiesta  entri  in  azione,  senza  che  le  altre 
menomamente  vi  abbiano  parte  o si  scompongano.  Su  questo 
principio  si  fonda  V estetica  in  ginnastica.  Ed  invero  nulla 
è più  sgradevole  all’ occhio  che  il  vedere  un  ginnasta,  il 
quale , mentre  eseguisce , per  esempio  , una  rotazione , una 
spinta  od  uno  slancio  delle  braccia,  muove  tutto  il  corpo, 
lasciandosi  dominare  dalla  forza  centrifuga,  sprigionata  dalla 
parte  del  corpo  che  agisce.  In  tal  modo  la  forza  che  do- 
vrebbe concentrarsi  esclusivamente  nel  muscolo  o nel  fascio 
muscolare  messo  in  attività,  si  diminuisce  e va  dispersa  per 
l’azione  di  molti  altri  muscoli  che  concorrono  indebitamente 
a quell’esercizio  ; dimostrando  così  la  loro  poca  attitudine 
alla  contrazione  tonica  e la  poca  energia  della  volontà. 

5.  Per  ottenere  la  precisione,  la  grazia  e la  voluta  ca- 
denza negli  esercizi  ginnastici  (1)  è necessario  : 

(I)  La  grazia,  la  precisione,  il  ritmo,  i movimenti  successivi  alternati  valgono 
ad  individualizzare  Pautoma,  ovviano  ai  pericolo  che  la  ginnastica  si  riduca  a 
movimenti  meccanici  e fortuiti  ,e  dànno  all’alunno  un  contegno,  che  esprime 
sempre  un’  attività  di  spirito  ben  determinata.  Dagli  scritti  del  conte  Ernesto 
Ricordi  di  Pietro 
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a)  non  comandare  mas  un  esercizio  se  prima  non  ò stato  bene 
spiegato  e dimostrato  agli  allievi  nelle  sue  varie  parti. 

b)  che  soltanto  la  parte  chiamata  in  azione  si  metta  in  movimento 
mentre  tutto  il  resto  del  corpo  sta  immobile  nella  posizione  fissata. 
— Se  ciò  non  si  ottiene,  la  ginnastica  perde  uno  de’  suoi  pregi 
principali,  che  è la  grazia  5 ed  i movimenti  ri  esci  ranno  sempre 
scomposti  e malsicuri. 

c)  eseguire  gli  esercizi,  prima  per  tempi , per  aver  campo  di 
spiegarli,  dimostrarli  e correggere  chi  sbaglia. 

d)  proporre  esercizi  sempre  convenienti  all’attitudine  fisica  e 
al  grado  d’istruzione  degli  alunni. 

e)  non  generare  stanchezza  soverchia  , o noia , con  esercizi 
troppo  ripetuti  o superiori  alle  forze  degli  alunni. 

f)  tener  conto  della  speciale  caratteristica  dei  singoli  esercizi. 

g ) determinare  e far  eseguire  con  esattezza  le  posizioni  di  par- 
tenza e di  arrivo  , e raggiungere  sempre  nella  esecuzione  questi 
due  limiti  fissati  dalla  scienza  e dall’arte. 

h risvegliare  ì’emulazione  nella  scolaresca,  segnalando  l’alunno, 
la  squadra,  la  sezione,  ecc.  che  eseguisce  meglio. 

6.  Le  posizioni  fisse , cioè  F immobilità  di  tutta  la  per- 
sona si  useranno  parcamente  nelle  scuole  elementari,  perchè 
l’organismo  del  fanciullo  non  è ancora  capace  di  tale  forza 
di  resistenza. 

Simili  esercizi  si  possono  usare  in  modo  parziale,  per  es.  : 

a)  mentre  si  fa  un  esercizio  col  braccio  sinistro,  mantenere  il 
braccio  destro  (isso  in  avanti,  in  alto,  ecc. 

b)  eseguire  un  esercizio  del  busto  con  una  posizione  fissa  delle 
braccia. 

c)  eseguire  un  esercizio  elementare  del  capo,  del  busto  o delle 
braccia  — mantenendo  in  una  posizione  fissa,  per  es.:  avanti  - di 
fianco  - indietro  - flessa,  ecc.,  la  gamba  sinistra  o destra. 

b)  7.  Disciplina.  — - Il  maestro  si  ponga  sempre  in  sito 
da  poter  dominare  collo  sguardo  tutta  la  sua  scolaresca  ; 
faccia  poche  e brevi  spiegazioni , dimostrando  praticamente 
l’esercizio  egli  stesso  o per  mezzo  di  un  valente  capo-squadra, 
e sappia  giovarsi  della  varietà,  che  è dote  preziosa  del 
nostro  metodo  di  ginnastica,  facendo  uso  dei  varii  modi  di 
esecuzione  di  un  esercizio,  per  mantenere  sempre  desta  l’at- 
tenzione degli  allievi. 
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8.  Durante  la  lezione  faccia  che  gli  allievi  conservino 
il  silenzio,  senza  però  ricorrere  a troppa  severità  e rigidezza 
per  non  togliere  all’esercitazione  ginnastica  quel  carattere 
sollazzevole  e spontaneo  che  deve  esserne  l’anima.  Durante 
i giuochi  si  lascerà  maggior  libertà  individuale,  perchè  l’a- 
lunno deve  in  esso  usare  di  tutta  la  sua  energia  fìsica,  in- 
tellettuale e morale. 

9.  Quando  la  scolaresca  viene  divisa  in  isquadre  o se- 
zioni , il  maestro  deve  porre  a capo  di  ciascuna  di  queste 
delle  guide  o capi-squadra  scelti  fra  gli  allievi  migliori  per 
abilità  fìsica,  intelligenza  e contegno.  Questi  capi-squadra 
hanno  per  compito: 

a)  di  fare  da  guida  alle  rispettive  squadre  «egli  schieramenti 
e nelle  marcio. 

b)  di  servire  di  esempio  ai  compagni,  eseguendo,  per  i primi, 
gli  esercizi. 

c)  di  coadiuvare  il  maestro  nella  direzione  dei  giuochi. 

10.  Con  fanciulli  di  tenera  età,  o soverchiamente  deli- 
cati , converrà  mostrarsi  meno  severi  nell’esecuzione  degli 
esercizi,  perchè  non  si  scoraggino  e anche  perchè  il  bisogno 
loro  essenziale  è di  fare  del  moto,  e se  il  maestro,  troppo 
esigente,  volesse  pretendere  la  precisione  e l’energia  voluta 
nei  singoli  movimenti , ne  verrebbe  per  conseguenza  che 
troppo  tempo  perderebbe  nella  correzione  e nella  spiegazione 
a danno  del  breve  orario  destinato  alla  ginnastica,  di  cui 
queste  deboli  creature  hanno  tanto  bisogno.  La  precisione, 
l’esattezza,  l’eleganza,  la  forza  si  richiederà  più  tardi,  quando 
l’organismo  sarà  già  alquanto  rinforzato. 

11.  Al  mantenimento  della  disciplina  nella  lezione  di 
ginnastica  gioverà  in  modo  essenziale: 

a)  la  preparazione  prossima  dei  maestro. 

b ) il  saper  ordinare  e disporre,  con  convenienti  schieramenti, 
gli  allievi,  usando  pochi  e brevi  comandi. 

c)  il  saper  risvegliare  negli  allievi  la  vera  emulazione,  permei» 
tendo  il  distinguersi,  non  il  soverchiarsi. 

d ) il  contegno  del  maestro  che  dev’essere  sempre  egualmente 
severo,  giusto  ed  affabile  ad  un  tempo. 
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e)  il  tener  continuamente  occupata  Sa  scolaresca,  non  lasciando 
squadre  in  riposo,  oltre  il  necessario,  mentre  altre  si  esercitano. 

f)  il  saper  variare  o tralasciare  a tempo  un  esercizio  e il  con- 
cedere a tempo  il  necessario  riposo. 

g)  il  concedere  agli  allievi  una  breve  passeggiata  ginnastica  in 
luogo  della  lezione  regolare. 

c)  12.  Igiene . — La  ginnastica  favorisce  V equilibrio  d’in- 
nervazione tra  il  cervello,  il  midollo  spinale  ed  i muscoli  con 
immenso  vantaggio  della  sanguificazione,  della  respirazione, 
della  digestione,  dell’assimilazione  e di  tutte  le  funzioni  or- 
ganiche; mantiene  la  normale  circolazione  sanguigna  peri- 
ferica per  cui  si  prevengono  i mali  prodotti  dall’afflusso  al 
capo  e da  tutti  gl’ ingorghi  del  sangue,  che  sono  general- 
mente una  necessaria  conseguenza  della  eccessiva  occupazione 
mentale  e della  prolungata  sedentarietà.  Inoltre  l’esercizio 
regolato  di  tutte  le  parti  del  corpo  favorisce  lo  sviluppo  este- 
tico e fisiologico  delle  ossa,  dei  muscoli  e di  tutti  gli  organi 
del  corpo  umano,  dandogli  quella  forza  e quella  bellezza  fìsica 
che  lo  rendono  più  atto  alle  molteplici  operazioni  della  vita. 

18.  In  ogni  lezione  di  ginnastica  si  procuri  di  esercitare 
ogni  parte  del  corpo,  affinchè  lo  sviluppo  di  una  parte  non 
vada  a detrimento  di  un’  altra.  Sono  quindi  da  preferirsi 
quegli  esercizi  che  portano  il  loro  effetto  su  tutta  la  muscu- 
latura  o su  gran  parte  di  essa  e principalmente  sui  muscoli 
che  circondano  il  torace,  e si  cominci  sempre  l’esercizio  dalla 
parte  sinistra,  la  quale  è generalmente  la  meno  esercitata. 

14.  Il  repentino  passaggio  dal  riposo  ai  moto  violento, 
o viceversa,  riesce  dannoso.  E come  può  essere  causa  di  di- 
sturbo il  riposo  non  necessario,  così  esso  torna  sommamente 
utile  in  quegli  esercizi  che  richiedono,  dopo  l’esecuzione,  la 
quiete  del  corpo,  perchè  il  beneficio  della  fatica  si  estenda 
a tutto  l’organismo. 

15.  Perchè  gli  esercizi  di  ginnastica  riescano  veramente 
igienici,  debbono  essere  scelti  con  molto  criterio  dal  maestro 
il  quale  deve  saperli  adattare  alle  condizioni  di  tempo  e di 
luogo  in  cui  si  praticano  e ai  mezzi  di  cui  dispone.  Essi 
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torneranno  poi  maggiormente  utili  se  verranno  a sollievo 
dell’ occupazione  intellettuale  ed  in  un  locale  adatto,  im- 
perocché è chiaro  che  l’esercizio  ginnastico  non  riuscirebbe 
igienico,  nè  gradito,  quando  si  desse  in  luogo  o in  tempo 
inopportuno.  Nella  stagione  invernale  e nei  giorni  umidi  e 
ventosi  il  maestro  non  permetterà  a’  suoi  alunni  di  esporsi 
al  freddo  ad  alle  intemperie  subito  dopo  una  lezione  di 
ginnastica  che  li  abbia  affaticati,  nè  li  lascierà  sedere 
per  terra  o in  luoghi  umidi  e freddi,  durante  o dopo  gli 
esercizi  ginnastici,  o una  lunga  marcia,  o corsa,  o giuochi, 
ecc.,  cioè  quando  in  qualsivoglia  modo  il  corpo  sia  sudato, 
agitato  o stanco. 

16.  Vengono  dagli  igienisti  raccomandate  le  lunghe  inspi- 
razioni ed  espirazioni  dopo  esercizi  faticosi  per  ristabilire 
l’equilibrio  nella  circolazione  sanguigna. 

17.  Siccome  non  è universalmente  adottato  un  uniforme 
per  le  esercitazioni  della  palestra,  il  maestro  abbia  cura  che 
l’abito  de’  suoi  alunni  sia  comodo  e leggero.  Prima  della 
lezione  faccia  loro  deporre  ogni  accessorio  del  loro  vestire, 
come  mantello,  cappello,  ornamenti,  spilli,  anelli,  danari, 
orologio,  libri,  ecc.  e tutto  quanto  può  in  qualsiasi  modo 
impedire  alla  persona  la  sua  intiera  e piena  libertà  di  mo- 
vimento, o può  guastarsi  o perdersi  con  facilità.  Durante 
l’esercitazione  il  capo  va  coperto  da  un  leggiero  berretto  di 
tela  e tutte  le  parti  del  corpo  e specialmente  il  collo,  i polsi, 
i fianchi  e le  gambe  vanno  liberi  affatto  da  ogni  allaccia- 
tura. Tuttavia,  poiché  della  moda  è difficile  che  possa  il 
maestro  rendersi  signore,  egli  terrà  conto  della  resistenza  che 
oppone  a certi  movimenti  ginnastici  l’odierna  foggia  del  ve- 
stire, ed  a questo  riguardo  non  potremo  mai  raccomandare 
abbastanza  ai  maestri  di  cercare  con  ogni  loro  mezzo  di 
persuadere  i padri  e le  madri  di  famiglia  a non  permettere 
le  allacciature , o gli  abiti  troppo  stretti  ai  loro  figli , per 
sfuggire  alla  grande  quantità  di  mali  di  cui  può  un  tale 
uso  essere  cagione. 

18.  Il  luogo  che  verrà  destinato  dal  maestro  per  riporvi 
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i cappelli,  soprabiti,  ecc.  che  si  lascieranno  durante  la  le- 
zione, dev’essere  arioso  ed  asciutto  perchè  nel  rimetterli  non 
abbia  a soffrire  il  corpo  degli  alunni.  Dopo  gli  esercizi  si 
faranno  tosto  rimettere  gli  abiti  deposti,  riparando  bene  il 
corpo  dall’aria  fredda,  specie  nella  stagione  invernale. 

19.  Si  avverta  che  inseparabile  compagna  della  ginnastica 
è la  nettezza  della  persona.  Essa  è la  base  dell’ igiene,  ed 
il  primo  mezzo  per  conservare  la  salute;  il  maestro  richie- 
derà quindi  da’  suoi  alunni  la  massima  nettezza  negli  abiti 
e in  tutta  la  persona. 

20.  Orario  — Giova  assai  alheffìcacia  fisico-morale  della 
ginnastica  un  conveniente  orario.  Esso  è importantissimo 
tanto  dal  lato  educativo , quanto  dal  lato  igienico  e die- 
tetico. 

Le  ore  più  propizie  per  la  lezione  di  ginnastica  sono  cer- 
tamente quelle  antimeridiane. 

L’esercizio  fatto  all’aria  libera  e fresca  del  mattino  è bal- 
samo salutare  che  rinno velia  il  sangue,  infonde  brio  e vita, 
sgombra  il  torpore  del  sonno  e prepara  la  mente  all’attività 
dell’ intelletto.  Ecco  cosa  dice  il  dottor  Gamba  riguardo  al- 
l’orario per  la  ginnastica: 

ce  Le  ore  migliori  per  le  esercitazioni  ginnastiche  sono  le 
ore  del  mattino  e della  sera,  e debbono  essere  evitate  3e  ore 
calde  del  giorno  ; perchè  il  riscaldamento  prodotto  dalla  fa- 
tica e dai  raggi  solari  è cagione  di  esagerata  traspirazione 
cutanea  e di  congestione  sanguigna  al  capo.  Gli  esercizi  de- 
vono poi  essere  sempre  fatti  all’aria  libera  a meno  che  vi  si 
oppongano  la  stagione  o le  intemperie.  Deve  poi  anche  es- 
sere osservato  che  l’esercitazione  ginnastica  non  sia  fatta 
immediatamente  dopo  il  pasto,  e difatti  l’attività  vitale  per 
un’ora  o due,  è concentrata  nel  ventricolo  in  funzione  di 
digestione  ; perciò  meno  gagliarde  sono  le  funzioni  muscolari, 
ed  anzi,  l’esercizio  violento  del  salto  e della  corsa  può  es- 
sere di  grave  disturbo  all’organismo.  » 

Giova  a questo  riguardo  correggere  l’uso  invalso  in  molte 
scuole,  convitti,  ed  educandati,  d’impiegare  cioè  il  tempo 
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della  ricreazione  dopo  il  pranzo  per  gli  esercizi  ginnastici. 
La  ginnastica  deve  avere  un  orario  speciale  e non  deve  to- 
gliere ai  giovanetti  le  ore  destinate  alla  ricreazione,  al  riposo. 

Alla  lezione  di  ginnastica  si  può  convenientemente  desti- 
nare, ogni  giorno,  P ultima  mezz’ora  della  lezione  pomeridiana, 
per  modo  che  essa , come  la  chiusa  del  giorno  scolastico, 
lasci  nell’animo  dell’alunno  un  grato  ricordo  della  scuola  e 
mantenga  vivo  in  lui  il  desiderio  di  ritornarvi. 

21.  Passeggiate  ginnastiche  — Nell’intento  di  promuovere 
ognor  più  l’amore  agli  esercizi  corporali,  conviene  sostituire 
di  tempo  in  tempo  alla  lezione  di  ginnastica,  qualche  pas- 
seggiata di  una  mezza  giornata,  fatta  per  classe,  oppure  da 
varie  classi  riunite  insieme. 

Si  parte  allora  dalla  palestra  in  ben  ordinata  schiera  con 
passo  moderato,  che  viene  reso  alquanto  più  vivace  e lesto 
dopo  la  prima  mezz’ora.  La  meta  fissata  sarà  scelta  di  pre- 
ferenza in  siti  spaziosi  e su  colline.  Lungo  la  strada  con- 
viene marciare  in  file  aperte  per  lasciare  libero  il  passaggio, 
e l’uniformità  del  moto  verrà  rotta  alzando,  di  tempo  in 
tempo,  qualche  ben  intuonato  canto  patriottico,  il  cui  ritmo 
si  adatti  al  passo,  oppure  sostituendo  al  passo  di  strada , 
per  qualche  tratto,  quello  lesto  ed  anche  di  corsa . 

Giunti  alla  meta  e ristorate  le  forze  col  sobrio  asciolvere 
portato  con  se  da  ciascuno,  e di  cui  si  fa  mensa  comune, 
presieduta  dal  maestro,  si  passa  qualche  tempo  nella  visita 
de’  luoghi  più  importanti  per  monumenti  o per  memorie 
storiche  ; quindi  si  occuperà  una  parte  del  tempo  rimanente 
in  giuochi  ginnastici  e specialmente  in  quelli  di  schiera  come 
finti  assalti,  battaglie,  ecc.  fino  al  segnale  del  ritorno,  il 
quale  sarà  preceduto  dal  necessario  riposo.  Ove  se  ne  pre- 
senti l’occasione,  il  maestro  potrà  pure  raccogliere  a se 
d’intorno  la  schiera  e narrare  qualche  fatto  di  storia  na- 
zionale. 

Simile  procedere  si  usa  pure  nelle  passeggiate  di  una  gior- 
nata intera.  Conviene  allora  che  ogni  allievo  si  porti  il  suo 
sacco  a pane  ben  provveduto,  per  meglio  resistere  alla  mar- 
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eia;  ogni  due  allievi  possono  avere  uno  zaino  in  comune, 
ove  deporranno  le  loro  provviste  e elle  porteranno  a vicenda . 

Scopo  di  tali  escursioni  si  è di  abituare  la  gioventù  a 
reggere  alla  fatica  di  una  lunga  marcia,  la  quale  però  dev’es- 
sere sempre  proporzionata  alle  forze  di  chi  vi  prende  parte, 
ed  alla  sobrietà  ; di  affezionarla  agli  esercizi  corporali  ed  alla 
istruzione  ginnastica,  di  risvegliare  in  essa  il  sentimento 
della  bellezza  della  natura  e dell’ amor  patrio,  scegliendo  per 
meta  delle  passeggiate  qualche  sito  reso  celebre  per  le  belle 
vedute,  oppure  per  rimembranze  storiche  ; ed  infine  di  affra- 
tellarsi colla  gioventù  di  altri  paesi,  scegliendo  nelle  passeg- 
giate una  meta  comune,  ginnasticando  e giuoeando  insieme. 

Ecco  quanto  ci  lasciò  scritto  a questo  riguardo  Rodolfo 
(3  ber  mann  : 


« Potentissimo  mezzo  per  lo  sviluppo  fìsico  e morale  della  gio- 
« ventù  presenta  l’istruzione  ginnastica  nelle  escursioni  pedestri, 
« di  una  mezza  giornata  oppure  di  una  intiera  giornata. 

« L’aria  pura  della  campagna,  la  vista  esilarante  della  natura,  la 
« perseveranza  nel  sostenere  le  fatiche  di  una  lunga  marcia , l’ al- 
te legra  compagnia,  lo  svariato  spettacolo,  i tanti  incidenti  di  una 
« passeggiata,  l’ordine,  la  disciplina,  di  cui  la  giovane  schiera  deve 
<(  dar  saggio,  contribuiscono  incontestabilmente  a rendere  tali  escur- 
« sioni  assai  commendevoli. 

« A renderle  maggiormente  proficue  conviene  andare  molto  guar- 
« dingo  nella  scelta  della  meta.  Sono  da  preferirsi  i siti  montuosi 
« ed  agresti  con  bella  veduta,  e specialmente  quelli  celebrati  dalia 
« storia  o dalle  arti. 

« L’epoca  più  propizia  vorrà  essere  la  primavera  oppure  ì’au- 
« tonno. 

« La  distanza  sia  pari  alla  forza  dei  viandanti , calcolando  nel 
« tempo  da  impiegarsi  una  breve  fermata,  sia  pel  necessario  riposo, 
« come  per  un  po’  di  asciolvere  ; sia  infine  per  eseguire  sul  sito 
« della  fermata  qualche  giuoco  ginnastico. 

« Riguardo  all’ordine  della  marcia,  si  metteranno  gli  allievi  deboli 
« ed  i più  piccoli  in  testa  ed  i più  provetti  in  coda  alla  colonna. 
« Il  maestro  sarà  l’ultimo  della  schiera. 

« Conviene  pure  dividere  qualche  volta  la  schiera  in  due  partiti 
« distinti  da  qualche  segno  esterno,  come  per  es.  da  un  piccolo 
« nastrino  legato  intorno  all’omero  sinistro;  ai  medesimi  verranno 
« assegnate  vie  diverse,  che  conducano  perù  alla  stessa  mèta,  e si 
« noterà  il  tempo  impiegato  da  ciascun  partito,  ecc. 

« Imboscate,  avvisaglie,  guerra  guerreggiata,  ben  inteso  senz’armi, 
« e colla  facoltà  di  far  prigionieri,  ecco  altri  validissimi  mezzi  per 
« rompere  la  monotonia  della  marcia. 
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« Raggiunta  la  mèta,  si  raduneranno  nemici  ed  amici  onde  risto- 
« rare  le  forze  con  una  frugale  merenda , per  la  quale  ciascuno 
« verserà  la  sua  quota  in  forma  di  frutta  e pane  sulla  nappa  di 
« foglie  verdi,  stese  in  mezzo  al  quadrato  o circolo  formato  dalla 
« schiera  in  posizione  sulle  anche. 

« L’autorità  dirigente,  ossia  il  maestro,  deposta  democraticamente 
« anch’esso  la  sua  razione,  farà  le  parti  eguali,  ed  aiutato  dai  capi- 
te squadra  ed  appuntati,  ne  curerà  l’equa  distribuzione. 

« Cosa  assai  desiderabile  sarebbe  sovraltutto  in  tali  occasioni  che 
« la  schiera  sapesse  sciogliere  qualche  bel  canto  patriottico  e gin- 
« nastico,  simile  a quello  dedicato  alla  Società  ginnastica  di  Torino 
« dalla  poetica  penna  del  cav.  Felice  Romani. 

« Il  canto  educa  il  cuore  ed  innerva  il  corpo , mentre  perdura 
« nelle  fatiche , e sovratutto  in  quelle  di  una  lunga  marcia  ; a 
« quest’ultimo  fine  converrebbe  che  il  ritmo  del  canto  fosse  adatto 
« al  passo  della  marcia. 

« La  descrizione  di  tali  passeggiate  potrebbe  venir. messa  al  con- 
te corso  fra  gli  allievi.  Quella  giudicata  la  migliore  verrebbe  mandata 
« in  guisa  di  circolare  a tutti  coloro  che  presero  parte  alla  passeg- 
« giata  , oppure  letta  in  pubblico  alla  fine  di  una  lezione  di  gin- 
« nastica  od  anche  durante  il  riposo  della  prossima  escursione. 

« Il  vestire  degli  allievi  sarà  quello  usato  pel  ginnasticare , più 
« un  sovrabito,  un  sacco  a pane,  e qualche  recipiente  per  bere  »>. 


CAPO  YI. 

Degli  attrezzi  e del  loro  uso. 

Gli  attrezzi  convenienti  ad  un  sistema  di  ginnastica  edu- 
cativa sono  enumerati  nei  programmi  annessi  al  Regola- 
mento, approvato  con  R.  Decreto  16  dicembre  1878.  Questi 
attrezzi,  colla  forma  e colle  dimensioni  determinate  da  Rod. 
Obermann  nel  suo  pregevolissimo  Atlante , sono  costrutti  in 
modo  da  allontanare  ogni  pericolo  non  solo,  ma  anche  ogni 
idea  di  ruvidezza. 

Gli  attrezzi  sono  divisi  in  tre  grandi  serie,  destinata  l’una 
essenzialmente  all’ esercizio  dei  muscoli  flessori  delle  braccia, 
cioè  agli  esercizi  di  sospensione , l’altra  più  particolarmente 
destinata  agli  esercizi  dei  muscoli  estensori,  ossia,  agli  eser- 
cizi d’ appoggio.  Alla  prima  serie  appartengono  la  sbarra 
fissa , la  scala , il  palco  di  salita , gli  anelli , il  trapezio ; 
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alla  seconda  il  trave  d’appoggio,  le  parallele,  il  cavallo,  la 
cavallina,  ecc.;  la  terza  serie  comprende  gli  attrezzi  per  gli 
esercizi  d’ equilibrio,  di  salto,  d ’ assalto,  di  slancio,  ecc.,  eser- 
cizi in  cui  concorrono  in  modo  essenziale  le  estremità  in- 
feriori. 

Gli  esercizi,  tanto  d’appoggio  come  di  sospensione,  che  si 
eseguiscono  agli  attrezzi  sono  classificati  in  varie  serie  e 
prendono  diversi  nomi  secondo  la  loro  forma  e lo  sforzo 
speciale  dei  muscoli  relativamente  allo  stare , al  moversi , 
senza  abbandonare  un  punto  di  sostegno  o di  attacco,  od  al 
locomoversi  da  un’  estremità  all’altra  dell’attrezzo.  Quindi 
ne  risulta  la  seguente  serie  di  esercizi,  cioè  : 

Le  posizioni  — i cambiamenti  — le  traslocazioni  — i 
volteggi  — i passaggi  in  sospensione  — i passaggi  in  ap- 
poggio — le  capovolte,  a cui  s’aggiungono  gli  esercizi  di 
equilibrio,  V arrampicarsi , il  saltare,  il  tirare,  il  gettare, 
lo  slanciarsi,  ecc. 

a)  Posizione.  — Chiamasi  posizione  l’atteggiamento  preso  dal 
ginnasta,  mediante  uno  sforzo  muscolare,  e generalmente  un  salto, 
per  mantenersi  appoggiato  o sospeso  su  di  un  attrezzo.  Le  posizioni 
si  dividono  quindi  in  posizioni  di  sospensione  e d’appoggio  (t).  Le 
posizioni  chiamansi  d 'appoggio,  quando  il  centro  di  gravità  del  corpo 
trovasi  al  disopra  della  base  superiore  dell’attrezzo  ; se  il  centro  di 
gravità  trovasi  sotto  la  linea  retta  che  unisce  i punti  di  sostegno,  chia- 
masi posizione  di  sospensione  ; vale  a dire  si  considera  come  posizione 
d’appoggio , quando  il  corpo  agisce  sull’attrezzo  come  forza  centri- 
peta; dicesi  invece  posizione  di  sospensione , quando  il  peso  del 
corpo  agisce  piuttosto  come  forza  centrifuga. 

Tali  posizioni  vengono  specificate  in  modo  più  particolare  se- 
condo  le  varie  parti  del  corpo,  che  vi  prendono  parte,  e vi  hanno 
maggior  azione.  Abbiamo  dunque  primieramente  nelle  posizioni, 
quelle  delie  estremità  superiori,  suddivise  in  braccia  teseì  braccia 
piegate , avambraccio , ascelle;  e coordinate  a queste,  quelle  delle 
mani  che  possono  essere  prone , supine , palme  opposte  a sinistra 
od  a destra  ; oltre  queste  posizioni  da  prendersi  col  solo  con- 
corso delle  estremità  superiori,  troviamo  in  quelle  inferiori  le  se- 


ti) L’equilibrio  e l’arrampicarsi,  il  gettare,  ecc.  hanno  posizioni  speciali. 
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guenti  parti,  atte  a sostenere  col  concorso  delle  braccia,  tutto  il 
corpo  formando  così  delle  posizioni  composte ; queste  parti  sono  le 
anche , le  coscie,  le  ginocchia , le  suola , il  collo  dei  piedi . In  tutte  le 
posizioni  ora  enumerate  distinguiamo  inoltre  il  concorso  attivo 
delie  due  parti  simmetriche,  oppure  soltanto  quella  della  parte  si- 
nistra o destra , o della  direzione  avanti  o indietro. 

b)  Cambiamento . — Lo  sforzo  o Fazione  necessaria,  dopo  aver 
presa  una  qualsiasi  posizione,  per  mettersi  in  un’  altra  qualunque, 
senza  tornare  a terra,  chiamasi  cambiamento  di  posizione,  tanto  in 
appoggio,  quanto  in  sospensione  od  in  equilibrio.  — Nel  cambia- 
mento, generalmente,  non  si  abbandona  il  primo  punto  d’appoggio 
o di  attacco. 

c)  Traslocazione . — Lo  sforzo  continuo  che  trasloca  il  corpo, 
mediante  una  successione  di  cambiamenti,  a passi , a salti , a slanci 
da  un’estremità  all’altra  dell’attrezzo  nella  direzione  in  avanti, 
indietro , a sinistra , a destra,  viene  denominato  traslocazione , e può 
essere  in  appoggio  o in  sospensione  secondo  che  si  parte  da  una 
posizione  di  appoggio  o di  sospensione,  e si  mantiene  in  posizioni 
analoghe  il  corpo. 

d)  Folleggio.  — Lo  sforzo  che  trasloca  il  corpo  da  una  data  po- 
sizione sull’attrezzo  o da  terra,  al  di  sopra  dell’attrezzo  (o  di  un 
ostacolo  mobile,  come  la  funicella)  e al  di  là  a terra  dalla  parte  op- 
posta a quella  di  partenza,  chiamasi  volteggio  e può  farsi  a sinistra , 
a destra , in  avanti , indietro . 

e)  Passaggi  in  appoggio  od  in  sospensione.  - Due  sforzi  che  si 
succedono  uno  d’appoggio  e l’altro  di  sospensione  formano  un  pas- 
saggio in  sospensione , o passaggio  in  appoggio , secondo  che  il  corpo, 
da  una  posizione  d’appoggio  passa  ad  una  di  sospensione  o viceversa. 

Questi  esercizi  di  passaggi  in  sospensione  si  eseguiscono  in  due 
modi,  o perpendicolarmente  colle  gambe  tese,  o con  una  capovolta 
ossia  una  mezza  rotazione  del  corpo  intorno  al  suo  asse  traversale, 
nella  direzione  avanti  od  indietro , lateralmente  a sinistra  od  a destra. 

Inoltre  vanno  aggiunti  gli  esercizi  dell’equilibrio,  del  salto,  dello 
slancio,  dell’arrampicarsi,  ecc.,  applicati  a particolari  attrezzi. 


4 Valletti,  Man.  di  Ginn. 


ESERCIZI  CON  ATTREZZI 
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(i)  NB.  Nel  sistema  di  ginnastica  di  R.  Obermann  non  era  compreso  quest’attrezzo. 
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Alcune  avvertenze  per  gli  esercizi  di  ginnastica  agli  attrezzi. 

1.  Prima  di  procedere  alle  esercitazioni  ad  un  attrezzo  è neces- 
sario che  il  maestro  dia  agli  alunni  un’  idea  dello  scopo  di  quel 
dato  attrezzo,  vi  aggiunga  tosto  le  norme  generali,  per  reggervisi 
o sospendervisi,  per  giungere  bene  a terra,  e tutti  gli  avvertimenti 
per  prevenire  qualsiasi  disgustoso  accidente.  Fin  dalle  prime  le- 
zioni apprenderà  loro  il  modo  di  variarne  la  disposizione,  cioè  di 
alzarlo,  di  abbassarlo,  ecc.  adattandolo  alla  statura  degli  allievi , e 
di  trasportarlo,  se  è mobile,  vale  a dire,  ne  insegnerà  loro  la  ma- 
novra. I principali  attrezzi  ai  quali  si  può  dare  varia  disposizione 
sono  il  trave  d' equilibrio , il  trave  d'appoggio , la  scalaì  la  sbarra 
fissa , la  cavallina , le  parallele  mobili , ecc. 

2.  Fatta  questa  conoscenza,  dirò  così,  esteriore  dell’attrezzo, 
il  maestro  farà  procedere  i suoi  alunni  alla  conoscenza  intima  del- 
l’attrezzo stesso,  vale  a dire,  insegnerà  loro  per  gradi,  le  varie  po- 
sizioni , semplici  e composte , applicabili  a quel  dato  attrezzo , per 
modo  che  ciascun  alunno  venga , grado  a grado,  a famigliarizzarvisi 
ed  in  ogni  occorrenza  egli  non  si  trovi  mai  in  balìa  del  medesimo, 
ma  sappia  sempre  prendere  su  di  esso  una  posizione  sicura  e na- 
turale: sappia  ad  una  posizione  difficile  che  avesse  quasi  esaurite 

tutte  le  sue  forze,  sostituire  e far  succedere  una  posizione  com- 

* „ 

posta  più  facile,  che  valga  come  di  riposo  alla  prima  e gli  permetta 
di  scendere  con  sicurezza  e grazia  a terra,  evitando  urti  e cadute. 

3.  Il  cambiare  la  posizione  dell’attrezzo  serve  a rendere  più  fa- 
cile o più  diffìcile  uno  stesso  esercizio,  come  ad  es.  1’abbassare  od 
alzare  la  funicella  (per  il  salto)  la  sbarra  fissa,  il  disporre  obliqua- 
mente il  trave  d'appoggio , rendere  oscillante  il  trave  o Yasse  d'equi- 
librio, ecc.,  ad  alcuni  attrezzi  basta,  per  accrescere  o diminuire  la 
difficoltà  dell’esercizio,  il  cambiare  la  disposizione  della  squadra. 

4.  Fra  i molteplici  esercizi  agli  attrezzi,  devonsi  praticare  princi- 
palmente quelli  che  presentano  maggior  applicazione  nella  vita: 
gli  esercizi  in  cui  il  ginnasta  abbandona  anche  per  pochi  istanti  le 
mani  dall’attrezzo,  sono  da  eliminarsi  dalla  ginnastica  educativa, 
meno  poche  eccezioni,  perchè  pericolosi  per  i fanciulli  e perchè 
danno  l’idea  dell’acrobazia. 

5.  Pel  corso  elementare  superiore  gli  esercizi  agli  attrezzi  deb- 
bono essere  essenzialmente  collettivi,  carattere  che  conserveranno 
anche  nelle  scuole  secondarie,  quantunque  quivi  si  debba  applicare 
eziandio  l’insegnamento  individuale  per  mezzo  di  capisquadra. 

6.  Negli  esercizi  agli  attrezzi  mobili  come  alla  sbarra  sospesa , 
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alla  fune  a slancio , ed  agli  anelli , è necessario  che  T oscillazione 
del  corpo  secondi  quella  dell’altrezzo  e sappia  opporvisi  o giovar- 
sene a tempo  secondo  Teseremo  e specie  nei  passaggi  dalla  so- 
spensione alTappoggio. 

7.  Agli  esercizi  del  mirare,  del  gettare,  dell’ assalto,  ecc.  si 
conserverà  il  carattere  di  giuoco  o di  gara,  e l’esercizio  sarà  essen- 
zialmente libero  ed  individuale. 

8.  Prima  della  lezione  il  maestro  si  accerti  bene  del  buono  stato 
degli  attrezzi  e del  suolo  sottostante. 


CAPO  VII. 

Del  locale. 

Il  locale  degli  esercizi  ginnastici  deve  trovarsi  unito  od  in 
vicinanza  di  quello  destinato  all’insegnamento  intellettuale. 

La  ginnastica  più  facilmente  sorvegliata  dalle  autorità 
scolastiche  guadagna  per  tale  vicinanza  un  tempo  prezioso, 
che  può  utilmente  impiegarsi  nelT  aumento  o nella  maggior 
durata  delle  lezioni  ; mentre  agli  occhi  della  gioventù  codesto 
legame  materiale  darà  inoltre  maggior  importanza  alla  gin- 
nastica stessa.  La  necessaria  regolarità  delle  lezioni,  per  non 
interromperne  il  corso  durante  la  stagione  piovosa  od  inver- 
nale, e non  perdere  così  molti  utili  frutti  che  derivano  dalle 
salutari  e costanti  esercitazioni  ginnastiche , richiede  che  il 
locale  destinato  alle  medesime  venga  in  parte  riparato  dalle 
intemperie,  cioè  è necessario,  che  siavi  una  palestra  coperta 
ed  una  scoperta. 

La  forma  più  appropriata  dell’area  a tal  uso  destinata, 
dice  Rodolfo  Obermann , è quella  di  un  rettangolo  , la  cui 
lunghezza  raggiunga  il  doppio  della  sua  larghezza,  calco- 
lando per  la  palestra  scoperta  8 metri  quadrati  di  superficie 
per  ogni  allievo,  e per  quella  coperta  2 metri  quadrati  come 
minimum;  l’altezza  sarà  sempre  in  ragione  della  superficie 
e degli  attrezzi  che  vi  si  vogliono  impiantare. 
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Il  locale  per  la  palestra  ginnastica  deve  essere  posto  in 
sito  salubre  e non  dominato  da  arie  malsane,  da  esalazioni 
cattive  o in  qualsiasi  modo  dannose  ; la  palestra  coperta  do- 
vrebbe potersi  riscaldare  all’ occorrenza  durante  l’inverno,  e 
quella  scoperta  essere , possibilmente , circondata  da  alberi 
frondosi  che  riparino  i ginnasticanti  dagli  ardori  della  state, 
colle  aperture  fatte  in  modo  da  non  permettere  una  corrente 
d’aria,  che  possa  nuocere  ai  ginnasticanti.  L’aria  e la  luce 
devono  soprattutto,  esercitare  nella  palestra  ginnastica  il  loro 
vivificante  e benefico  influsso. 

Nella  disposizione  degli  attrezzi  si  osserverà  un’  euritmia, 
che  s’accordi  coll’architettura  del  fabbricato.  Essi  si  dispor- 
ranno lungo  i due  lati  maggiori  ed  uno  dei  lati  minori  del 
rettangolo,  lasciando  libero  l’altro  lato  minore,  nel  cui  mezzo 
potrà  trovarsi  la  porta  d’ingresso.  Nel  centro  si  lascierà  li- 
bero, per  gli  esercizi  elementari,  uno  spazio  uguale  al  terzo 
dell’area  totale. 

Di  fronte  all’entrata  può  convenientemente  trovar  posto 
l’attrezzo  più  alto  e complesso,  cioè  il  palco  di  salita;  quindi 
da  un  lato  gli  attrezzi  d’appoggio,  e dall’altro  quelli  di  so- 
spensione, avvertendo  che  i più  bassi  siano  più  vicini  al  lato 
sgombro. 

La  parte  del  suolo  dove  sono  piantati  gli  attrezzi,  va  sca- 
vata per  la  profondità  di  20  centimetri  circa  e riempita  con 
sabbia  granulosa,  la  quale  si  cambierà  quando  il  maestro  lo 
creda  opportuno  e si  smuoverà  spesso,  e possibilmente  al 
principio  d’ogni  lezione  (1). 


(I ) La  sabbia , che  si  sottopone  agii  attrezzi,  vuol  essere  granulata.  Nelle  pa- 
lestre coperte  vi  si  può  sostituire  segatura  di  legno  dolce,  e meglio  pula  di  riso. 
Questo  strato  deve  essere  smesso  prima  d’ogni  lezione  colla  pala,  appianato  col 
rastrello  di  ferro,  ed  inoltre  inaffiato,  ^a  sabbia  ("segatura,  pula. . .)  va  rinnovata 
quando,  per  essersi  polverizzata  o mista  a terriccio,  non  riesce  più  cedevole 
e soffice,  ma  dannosa  pel  polverio  che  facilmente  solleva.  Nelle  sale,  ove  oc- 
corre aver  spazio  libero  e piano  , puossi  anche  usare  pagliaricci  di  tela  forte, 
ripieni  di  foglie  di  grano  turco  e ben  trapuntati. 

Tutti  gli  ordigni  mobili,  come  sbarre  fisse , sbarre  sospese , aste)  pedane , funi- 
celle, ecc.,  e specialmente  le  funi,  vogliono  esser  tolte  e riposte  in  apposito  ri- 
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Gli  attrezzi  devono  essere  disposti,  in  modo  di  permettere 
il  turno  delle  squadre  con  facilità  , cioè  senza  dover  ricor- 
rere a giri  viziosi,  che  ruberebbero  il  tempo  alle  esercitazioni 
e genererebbero  disordine." ~ 

Nella  disposizione  degli  attrezzi,  suppongasi  che  ad  ogni 
attrezzo  siavi  una  squadra  di  allievi  ; tutte  le  squadre  deb- 
bono in  tal  caso  poter  lavorare  contemporaneamente,  senza 
che  una  rechi  disturbo  all’altra. 

\V  l.  ' ' ' - ! 

Ogni  palestra  ben  ordinata  deve  inoltre  avere: 

1°  Un  sito  da  potersi  chiudere,  od  almeno  un  ripostiglio  in  cui 
porre  gli  attrezzi  mobili; 

2°  Una  camera  comune  ove  indossare  e svestire  l’abito  ginna- 
stico con  ripostigli  numerati  per  deporveli; 

3°  Luoghi  appositi  per  soddisfare  ai  bisogni  naturali; 

4°  Una  piccola  provvigione  di  quei  semplici  medicinali  cono- 
sciuti come  utili,  in  caso  di  qualche  momentaneo  malessere. 


postigli©,  per  evitare  che  riescano  danneggiati  dalle  intemperie.  Ed  ove  la  sta- 
gione invernale  è lunga  e fredda  conviene  togliere  e mettere  al  riparo  tutti  gli 
attrezzi  che  sono  trasportabili  , come  montanti  delle  funicelle  , scale  , pertiche 
oblique , tavolato  del  piano  inclinato  , eec.:  quelli  che  non  sono  trasportabili 
voglionsi  ricoprire  con  lastre  di  latta,  di  zinco  o di  ferro. 

È anche  necessario,  per  la  più  lunga  conservazione  degli  attrezzi,  che  si 
trovano  esposti  allo  scoperto  , il  ricolorirli  con  una  ripresa  di  giallo  ad  olio 
ogni  due  anni,  stuccandovi  prima  le  fessure,  e facendovi  le  volute  riparazioni. 

Si  evita  con  queste  avvertenze,  che  si  stacchino  dal  legno  schegge , le  quali 
possono  recare  grave  danno  alle  mani  ed  agli  abiti , e che  gli  attrezzi  si  ren- 
dano troppo  presto  inservibili  per  effetto  del  sole,  deirumidità  e del  vento;  si 
ottiene  così  doppio  scopo,  sicurezza  ed  economia. 
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Fig.  1. 


Pianta  della  palestra  coperta  e scoperta 
della  Società  ginnastica  di  Torino. 
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Pianta^della  Palestra  Torinese. 

Indicazione  dei  locali» 

A — Palestra  scoperta. 

B — » coperta  (costrutta  nel  1866). 

C — Edilìzio  costrutto  nel  1852. 

D D D — Atrio  d’entrata. 

E — Sala  di  ginnastica  femminile  ed  infantile  esistente  al  primo 
piano.  — La  sala  sottostante  è destinata  per  la  scuola  di  scherma 
nella  stagione  invernale. 

F F F — Camera  per  deposito  di  vestimenta. 

G G — Robinetto  d^cqua  potabile. 

H — Pozzo  d’acqua  viva. 

Ili  » piovana. 

K K — Pozzo  nero. 

Indicazione  degli  attrezzi  di  ginnastica. 

a a a — Palco  di  salita. 
b b b — Passo  volante. 
c ccc  c — Funicella  da  salto. 

d — Fosso. 

» 

e e — Piano  d’assalto. 

fffffff  — Parallele. 

g g — Trave  d’appoggio. 

h — Trave  d’appoggio  a maniglie. 

i i i i — Cavallo. 

k kkk  k — Cavallina. 

Ili  III  — Sbarre  fìsse. 
m m — Scala  orizzontale. 
nnn  nnnn  — Sbarra  sospesa, 
o — Fune  da  slancio. 

PPPPPPP  — Sezione  di  albero  (AEsculus  hyppocastanum). 
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La  Palestra  della  Società  Ginnastica  di  Torino,  come  vedesi  dai  disegni  qui 
riprodotti  , consta  di  una  grande  sala  rettangolare , approssimativamente  lunga 
metri  30  , larga  15  , alta  10,  in  cui  possono  liberamente  esercitarsi  oltre  150 
allievi.  Contro  ai  due  lati  minori  del  rettangolo  sono  collocati  altri  locali  su 
due  piani,  cioè  sala  per  la  ginnastica  femminile,  sala  di  scherma,  sala  per  i 
soci  adulti,  sala  per  i soci  minori,  sala  di  direzione,  ecc.,  come  vedesi  indicalo 
nel  foglio  del  disegno  della  pianta  ; vi  ha  fra  di  essi  una  spaziosa  galleria, 
donde  i parenti  degli  allievi  ed  altri  spettatori  possono  assistere  alle  esercita- 
zioni ginnastiche. 

Tredici  grandi  finestroni  b:fori  producono  una  bella  illuminazione;  vi  è un 
gran  volume  d’aria  e buona  ventilazione.  L’alto  parapetto  delle  finestre,  che  è 
di  circa  tre  metri , serve  a difendere  dalle  impressioni  delle  correnti  d’  aria  i 
ginnasticanti  che  per  qualche  momento  dovessero  star  fermi  nella  sala. 

La  grandiosa  sala  coperta  contiene  tutti  gli  attrezzi,  secondo  1’  atlante  Oher- 
mann,  necessari  ad  una  compiuta  ed  elegante  palestra.  Quivi  anche  il  senso  del 
bello  è soddisfatto  per  la  gentile  forma  degli  attrezzi  e pel  simmetrico  ordine 
con  cui  sono  disposti. 

Tra  la  palestra  coperta  e 1’  antico  casino  della  ginnastica  si  stende  1’  ampia 
palestra  scoperta,  compiutamente  fornita  essa  pure  di  numerosi  attrezzi,  per 
modo  che  oltre  500  giovani  potrebbero  esercitarvisi  contemporaneamente. 

L’architettura  di  una  Palestra  ginnastica  deve  dimostrare  in  tutte  le  sue  parli 
quell’aspetto  serio  che  deve  essere  proprio  di  un  edifìcio  destinato  a pubbliche 
scuole,  e senza  essere  troppo  elegante  deve  avere  bellezza  sufficiente  e neces- 
saria per  sili  destinati  all’  educazione  della  gioventù,  giacché  le  prime  impres- 
sioni che  si  ricevono  rimangono  profonde,  e quando  siano  di  cose  belle  e gra- 
ziose, ingentiliscono  l’animo  e lo  dispongono  al  rispetto. 
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PARTE  IL 

LA  GINNASTICA  IN  CLASSE 


CAPO  I. 

Avvertenze. 

Tutti  sanno  che  i fanciulli  delle  prime  scuole  non  possono 
durare  a lungo  nell’attenzione  ed  hanno  bisogno  frequente 
di  svago  e di  riposo.  Ora,  a questo  imperioso  bisogno  della 
natura,  soddisfa  la  ginnastica  educativa,  per  mezzo  di  una 
serie  di  convenienti  esercizi,  di  cui  numerosi  sono  i vantaggi 
morali  e igienici;  infatti  essi: 

a)  riposano  e ricreano  la  mente  e suscitano  nei  piccoli  alunni 
quella  contentezza  e quella  serenità  indispensabile  per  imparare. 

V)  abituano  all’attenzione,  alla  riflessione,  all’obbedienza,  alla 
disciplina  e all’ordine  in  tutte  le  operazioni  scolastiche. 

c ) rendono  più  perfette  le  funzioni  organiche,  e specie  la  cir- 
colazione del  sangue,  prevenendo  in  tal  guisa  moltissimi  malori  pro- 
dotti da  ingorghi  sanguigni  a cui  generalmente  poco  si  bada  nella 
età  infantile  e nella  fanciullezza,  ma  che,  pur  troppo,  ingigantiscono 
cogli  anni,  e rendono  spesse  volte  Tuomo  debole  e malaticcio  per 
tutta  la  vita. 

d)  Danno  agli  alunni  un  portamento  sicuro  e dignitoso  e li 
avvezzano  a curare  la  nettezza  della  propria  persona , e quelle 
pratiche  igieniche  del  lavarsi,  del  pulirsi,  ecc.  che  tanto  contri- 
buiscono a conservare  la  salute  e a prevenire  le  malattie. 

e)  Danno  inoltre  al  maestro  un  mezzo  efficacissimo  per  farsi 
amare  dai  proprii  allievi. 

I maestri  hanno  dunque  cogli  esercizi  ginnastici,  saggia- 
mente applicati,  un  mezzo  potentissimo  per  mantenere  co- 
stanti nelle  loro  scuole  la  disciplina,  l’attenzione,  la  salute 
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ed  il  progresso , e potranno  più  facilmente  ottenere  questi 
vantaggi,  attenendosi  alle  seguenti  avvertenze  : 

1°  Prima  di  cominciare  le  esercitazioni  ginnastiche  in  modo  re- 
golare e metodico,  è necessario  di  far  conoscere  agli  alunni  delle 
prime  scuole,  sinteticamente,  e quasi  per  intuizione,  che  cosa  sia 
veramente  la  ginnastica,  che  essi  dovranno  poi  praticare  per  tutto 
il  tempo  della  loro  educazione. 

A tal  fine  sarà  bene  nei  primi  giorni  di  scuola  (cioè  quando  i 
piccoli  alunni  non  hanno  ancora  idea  di  ordine,  di  disciplina,  di 
movimento  collettivo,  uniforme  e pensato,  far  eseguire  i più  sem- 
plici esercizi  elementari , con  comandi  facili  a comprendersi,  mentre 
il  maestro  li  eseguirà  egli  stesso. 

Per  esempio:  (supponendo  gli  alunni  seduti  e colle  mani  sul 
banco)  — battete  le  mani  sul  banco  — battete  piano  — forte  — por- 
tate le  braccia  avanti  — flettete  te  dita  — stendetele  — battete  le  mani 
palma  a palma  — battetele  allo  stesso  modo  al  di  sopra  del  capo  — 
alzatevi  in  piedi  — mettete  le  mani  ai  fianchi  — le  braccia  a tergo 

— datevi  la  mano  — e così  di  seguito  per  gli  esercizi  del  voltare 
e piegare  il  capo  ed  il  busto,  — per  gli  esercizi  delle  estremità  in- 
feriori, per  i movimenti  dell’  alzarsi , sedersi  e voltarsi , equili- 
brio ì del  camminare , ecc. 

In  tal  guisa  gli  alunni  facilmente  comprenderanno  come  i varii 
movimenti  individuali  si  possano  anche  eseguire  contemporanea- 
mente da  molti,  purché  siano  movimenti  ordinati  e promossi  da  un 
comando. 

2°  Non  si  riuscirà  mai  a far  eseguire  con  prontezza  i movimenti 
ginnastici  dai  fanciulli  se  non  avranno  imparato  a distinguere  bene 
la  destra  dalla  sinistra;  quindi,  su  di  ciò  bisogna  insistere  molto 
da  principio. 

Il  maestro  dirà,  per  esempio  : — Con  qual  mano  scrivete  ? — Con 
quale  tenete  fermo  il  quaderno  ? — La  finestra , il  quadro , la  lavagna, 
il  pallottoliere,  l'uscio , ecc.  è alla  vostra  destra  od  alla  vostra  sini- 
stra? Quindi  il  maestro  si  collocherà  alla  destra  delia  scolaresca  e 
dirà:  Il  maestro  è alla  vostra  destra  o alla  vostra  sinistra ? — Se 
fosse  daWaltra  parte  sarebbe  alla  vostra  sinistra  o alla  vostra  de- 
stra? — Si  colloca  quindi  di  fronte,  e dice:  Ed  ora?  — Potrà  una 
altra  volta  aggiungere  altre  prove,  per  esempio  : Alzate  il  braccio 
destro  — il  sinistro;  — volgete  il  capo  a sinistra  — a destra,  ecc.; 

— mettete  la  mano  destra  sulla  spalla  sinistra  del  compagno,  ecc . 

— Qual' è il  vostro  compagno  di  destra  — di  sinistra?  ecc . 
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In  simile  guisa  farà  conoscere  agli  alunni  le  altre  direzioni  e i 
differenti  modi  di  voltarsi  a destra , a sinistra , in  avanti , di  fronte , in 
dentro  , in  fuori , in  obliquo  , indietro , e i varii  significati  di  riga , 
/£/a,  squadra , sezione , ecc. 

Dopo  ciò  comincieranno  regolarmente  le  esercitazioni  di  ginna- 
stica educativa. 

3°  Ogni  classe  deve  avere  un  monitore  scelto  dal  maestro  fra  i 
più  abili,  e fra  questi,  quello  che,  all’  intelligenza  e docilità,  unisca 
maggior  prestanza  di  corpo,  maggior  franchezza,  maggior  attitudine 
al  comando,  ecc.  Questo  avrà  l’incarico  di  comandare  ai  compagni 
esercizi  da  lui  stesso  studiati  e combinati,  oppure  proposti  dal 
maestro. 

Egli  si  pone  in  un  sito  ove  possa  essere  veduto  da  tutti  i com- 
pagni, i quali  devono  imitare  i movimenti  da  lui  eseguiti.  In  caso  di 
assenza  sarà  supplito  da  un  altro  fra  i più  abili.  Il  monitore  fa  sempre 
da  capo- fila.  Cura  l’allineamento  e l’ordine  nelle  marce,  nell’entrata 
e nell’uscita.  — Esempio  di  una  combinazione  per  un  monitore  : 

a)  Segnate  il  tempo  ordinario , battuta  simultanea  delle  mani  sul 


banco  e contemporaneamente  volta  alternata  del  capo ; 


Fig  3, 
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b)  Posizione  delle  braccia  in  terza  e braccia  avanti , cessando 
la  battuta  delle  mani  e facendo  la  battuta  continua  degli  avampiedi  j 

c)  In  piedi , volta  del  busto  a sinistra  e destra , accompagnando 
ogni  movimento  con  tre  battute  leste  delle  mani; 

d)  Spinta  simultanea  delle  braccia  in  alto , tempo  lesto  ; 

e)  Rotazione  vivace  delle  avambraccio  avanti , stando  in  piedi  per 
4 tempi , quindi  sedersi  e rotazione  delle  avambr accia  in  alto  per  4 
tempi  ; 

f)  Da  capo. 

Gli  esercizi  a),  ò),  c),  d\  sono  fatti  a volontà  del  monitore  e deb- 
bono eseguirsi  prima  separatamente.  — Nell’esempio  recato  deve 
esservi  una  progressione  di  rapidità  nella  cadenza,  accelerandola 
gradatamente. 

4.  Durante  la  breve  esercitazione  ginnastica  che  si  fa  nella  classe 
è salutare  aprire  l’uscio  o le  finestre  per  rendere  più  sana  e più 
respirabile  l’aria,  evitando  però  di  esporre  gli  allievi  ad  una  cor- 
rente che  possa  loro  nuocere,  e sono  assolutamente  da  tralasciare 
tutti  quegli  esercizi  che  potessero  sollevare  polvere,  come  le  bat- 
tute coi  piedi,  le  spinte,  la  corsa,  ecc. 

5.  Nella  stagione  invernale  si  ricorra  spesso  agli  esercizi  delle 
mani  e delle  dita,  ed  a quelli  dei  piedi. 

6.  Se  l’esercizio  di  ginnastica  ha  prodotto  nei  piccoli  alunni  un 
po’  di  sudore  o li  ha  alquanto  agitati,  non  si  deve  loro  permettere 
di  uscire  di  classe,  e specie  di  andare  a bere,  finché  non  sia  pas- 
sata quella  momentanea  eccitazione. 

7.  Riuscirà  utilissimo  per  risvegliare  l’emulazione  negli  alunni, 
segnalare  il  banco,  la  fila,  la  sezione,  ecc.  che  eseguisce  meglio  un 
esercizio,  o resiste  più  a lungo  nell’esecuzione,  conservandone  la 
voluta  cadenza. 

8.  Sarà  bene  cominciare  ogni  esercitazione  ginnastica  facendo 
eseguire  per  comando  d’esecuzione  alcuni  fiei  più  facili  esercizi 
preliminari,  per  risvegliare  l’attenzione  degli  alunni  e scuotere  un 
po’  la  fibra,  spesso  intorpidita  dal  lungo  sedere  e scrivere. 

9.  Per  la  ginnastica  in  classe  è da  seguirsi  in  massima  il  seguente 
orario: 

a)  Alcuni  minuti  di  esercitazione  in  principio  di  ogni  lezione. 

b)  Dieci  minuti  di  esercizi  ginnastici  dopo  un  esercizio  di  scrit- 
tura, di  calligrafia,  ecc. 

c ) Ogni  qualvolta  il  maestro  crede  opportuno  alcuni  movimenti 
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per  ricreare  e riposare  la  mente  dall’occupazione  intellettuale  e 
dare  un  impulso  al  circolo  sanguigno  ed  all’  innervazione. 

d)  Al  termine  della  lezione  come  preparazione  aU’uscita. 

e)  Durante  la  ricreazione  sotto  forma  di  giuoco. 

10.  Negli  esercizi  del  leggere,  dello  scrivere,  del  conteggiare,  ecc. 
si  abbia  cura  che  gli  alunni  non  appoggino  il  petto  contro  il  banco- 


CAPO  II. 

Quattro  lezioni  di  ginnastica  fra  i banchi. 


ABBREVIAZIONI. 


Allo,  all1 

— allievo,  allievi. 

Anal. 

— analogamente. 

Com. 

— comando,  comandi. 

Com.  d’avv. 

id.  d’avvertimen 

Com.  d’esec. 

— id.  d’esecuzione. 

D°,  Da 

— destro,  destra. 

Es. 

— esempio. 

Eser. 

— esercizio. 

In  la 

— posizione  prima. 

In  2a 

— id.  seconda. 

In  3a  ecc. 

— id.  terza,  ecc. 

M°* 

— maestro. 

Pos. 

— posizione,  posizioni. 

Pos.  di  part. 

— id.  di  partenza. 

Pos.  d’arr. 

— id.  d’arrivo. 

Pos.  ginn. 

id.  ginnastica. 

S°,  Sa 

— sinistro,  sinistra. 

1 p.  1 

— uno  per  uno. 

2 p.  2,  ecc. 

— due  per  due,  ecc. 

T. 

— tempo,  tempi. 

V. 

— vedi. 
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Lezione  I. 

1.  Attenti.  — Mani  sul  - banco.  — Gli  alli  poggiano  le  mani 
sul  banco,  piano  (1),  a larghezza  delle  spalle,  dita  distese  ed  unite, 
poggiandone  solo  le  falangi. 

2.  In  - piedi.  — Il  Mo  avverta  che  l’alzarsi  venga  eseguito  senza 
produrre  rumore  coi  piedi  (2). 

3 In  - prima  (pos.  ginn  ) (3).  — Tacchi  riuniti,  punte  dei  piedi 
alquanto  rivolte  allinfuori,  gambe  tese,  busto  e capo  dritti,  sguardo 


(1)  Piano  s’intende  il  posare  le  mani  sul  banco  senza  rumore,  il  simulare  la 
battuta  delle  mani,  1’  alzare  e posare  un  piede  a terra  senza  produrre  rumore. 
Forte , quando  si  battono  le  mani  sul  banco  Puna  contro  l’altra,  oppure  quando 
si  alza  un  piede  e si  posa  a terra  con  battuta. 

Il  maestro  per  guidare  gli  allievi  nell’  esecuzione  degli  esercizi , può  valersi 
delle  mani  o di  una  riga  per  le  battute , le  quali , modulandosi  a seconda  dei 
vari  movimenti  dell’esercizio  stesso,  regolano  il  tempo  , il  numero  delle  riprese 
e il  modo , forte  o piano,  degli  esercizi  da  eseguirsi. 

(2)  Il  maestro  con  amorevole  vigilanza  curi  che  i suoi  allievi  stiano  in  piedi 

ben  ritti  della  persona  con  un  portamento  naturale  e franco.  Sono  gravi  e 
duraturi  i mali  che  derivano  dalle  cattive  posizioni  prese,  stando  seduti  o in 
piedi.  ' 

(3)  Posizione  ginnastica  è quella  in  cui  il  maestro  colloca  Fallievo  prima  di 
eseguire  l’esercizio.  Per  l’insegnamento  ginnastico  fra  i banchi  della  scuola,  tre 
sono  le  posizioni  ginnastiche  principali:  a)  allievi  seduti , b)  in  piedi  di  fronte; 
c)  in  piedi  di  fianco . 

a)  Allievi  seduti  (posizione  in  seconda,  oppure  mani  sul  banco). — \°  Far 
numerare  nei  vari  modi  relativamente  ai  banchi  ed  agli  allievi,  cioè,  numerate 
dalla  destra  , dalla  sinistra,  per  righe  , per  file  , per  banchi;  2°  Battuta  delle 
mani  sul  bsnco  , mano  contro  mano,  \ per  \ , 2 per  2,  \ per  2;  3°  Battuta 
degli  avampiedi;  4°  Esercizi  del  capo,  volta,  piegamenti,  rotazioni,  in  modo 
successivo  ed  alternato;  5°  Posizione  delle  braccia  avanti,  alto,  obliquo-avanli, 
obliquo-alto  ; nei  modi  simultaneo,  successivo  ed  alternato;  6°  Flessioni  e spinte 
delle  braccia  nelle  istesse  direzioni  e negli  stessi  modi  ; 7°  Rotazioni  delle 
avambraccia  in  avanti  e in  alto  : 8°  Slancio  delle  braccia  in  alto,  partendo  dalla 
posizione  braccia  in  alto;  9°  Esercizi  delle  mani  e delle  dita;  10°  Flessioni  delle 
gambe  indietro  (permettendolo  la  forma  del  banco).  — Tutti  questi  esercizi 
vanno  eseguiti  in  modo  parziale , successivo  ed  alternato , per  numeri  pari  ed 
impari,  per  sezioni,  per  banchi  di  destra  o di  sinistra,  per  banchi  pari  ed  im- 
pari, ecc.  Vanno  eseguiti  ancora  combinando  fra  loro  uno  o più  movimenti. 

b)  Allievi  in  piedi  di  fronte  (in  posizione  prima  o seconda).  — Stando  gli 
allievi  in  piedi  di  fronte  possono  ripetere  tutti  gli  esercizi  precedenti,  meno  la 
flessione  delle  gambe  indietro  e le  battute  delle  mani  sul  banco.  — 1°  Equilibrio 
sugli  avampiedi  con  volta  dei  piedi  ; 2°  posizione  delle  braccia  indietro  ; 3°  volta 
e piegamento  del  busto  nei  modi  indicati  ; 4°  posizione  ed  esercizi  delle  braccia; 
5°  voltarsi  a sinistra,  a destra,  in  obliquo  , in  avanti  , in  dentro  , in  fuori; 
6°  esercizi  combinati  con  alzata  e seduta;  7°  legarsi  mano  in  mano,  braccio  in 
braccio,  in  catena  avanti,  mani  in  ispalla;  8°  uscita  dai  banchi  ed  entrata. 

c)  Allievi  in  piedi  di  fianco  (in  posizione  terza).  Fare  eseguire  gli  esercizi 
di  flessione  delle  avambraccia  con  posizione  di  fianco;  lo  slancio  parimente 
dalla  posizione  di  fianco  con  mani  supine  ; la  spinta  delle  braccia  nei  vari  modi 
indicati  ; combinare  tutti  gli  esercizi  precedentemente  detti,  fra  loro,  colle  bat- 
tute, coll’alzarsi  e sedersi,  ecc. 

3 Valletti,  Man . di  Ginn. 
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rivolto  al  Mo,  braccia  naturalmente  penzoloni,  palme  indentro,  dita 
unite  e distese. 

4.  Mani  sul  - banco,  in  prima.  — Il  M°  fa  ripetere  alcune  volte 
queste  pos.  Mani  sul  - banco  - seduti.  Gli  alh  siedono  senza  fare 
rumore  coi  piedi,  e mantenendo  le  mani  sul  banco  (1). 

5.  Mani  in  - prima  (o  sul  sedile).  — Gli  all1 2 3 4 5 6,  tenendo  le  braccia 
contro  ai  fianchi,  poggiano  le  mani  sul  sedile,  impugnandone  lo 
spigolo. 

6.  Mani  sul  » banco  — Mani  in  - prima  — In  - piedi  — Mani 
sul  - banco  — In  - prima  - seduti  — Mani  sul  - banco.  — Il 
M°  fa  ripetere  alcune  volte  queste  pos.  coi  relativi  comandi,  pas- 
sando da  una  pos.  all’altra. 

7.  Riposo.  — Il  M°  lascia  riposare  alcuni  istanti  gli  alb,  obbli- 
gandoli però  a tenere  le  mani  sul  banco  (2). 

8.  Attenti.  — In  piedi  — Mani  sul  banco  — Pos . del  braccio 
S°  avanti.  — Il  M°  eseguisce,  avvertendo  di  portare  il  braccio  D° 
teso  avanti  (3)  all’altezza  della  spalla,  dita  volte  e distese. 

Mano  Sa  sul  banco.  — Pos.  del  braccio  D°  avanti.  — Analo- 
gamente. 

Mano  D a sul  banco  — Braccio  S°  - avanti  — Braccio  destro  - 
avanti  — sinistro  — destro.  — Gli  alb,  mentre  portano  il  brac- 
cio chiamato  in  pos.  avanti,  ripongono  l’altra  mano  sul  banco  (4) 
— seduti. 

9.  Mani  sul  - banco  — rolla  del  capo  a - sinistra  — In  - 
avanti  — A sinistra  • uno  — In  - avanti  - due  — uno  - due.  — 
Il  M°  ripete  per  alcune  volte  uno  - due,  poscia  sostituisce  alla  voce 
una  battuta  delle  mani  per  ciascun  tempo  (5),  e fa  così  ripetere 
l’eserc.  a volontà.  — Anal.  a Da  (6). 


(1)  Stando  gli  allievi  seduti,  si  badi  che  tengano  la  persona  ben  verticale,  la 
iesta  naturalmente  diritta , le  gambe  siano  possibilmente  ad  angolo  retto  colle 
coscie,  ed  i piedi  in  posizione  normale. 

(2)  Può  anche  considerarsi  quale  posizione  di  riposo  quella  di  braccia  con- 
serte, senza  però  prolungarla  di  molto. 

(3)  In  questo  insegnamento  elementare  di  ginnastica  è conveniente  che  il 

maestro  nel  movimento  in  cui  vuoisi  distinguere  il  lato  sinistro  dal  lato  destro, 
faccia  la  dimostrazione  del  Iato  opposto  a quello  verso  cui  devono  eseguirlo 
gli  allievi.  / 

(4)  Scopo  di  questo  esercizio  è di  fare  che  gli  allievi  distinguano  il  lato  si* 
nistro  dal  destro;  il  maestro  verificherà  poi  se  sanno  fare  questa  distinzione, 
tralasciandone  la  dimostrazione. 

(5)  Tempi , ossia  momenti  in  cui  vengono  divisi  gli  esercizi.  Per  es.:  uno-due , 
equivalgono  ai  due  tempi  o momenti , e servono  come  comando  di  esecuzione 
per  insegnare  Pesercizio. 

(6)  Il  maestro  avvertirà  che  il  capo  venga  voltato  con  non  troppa  vivacità  e 
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10.  In  - piedi  — Braccia  - avanti  (Pos.  delle)  (1).  — Il  M°  ese- 
guisce, e gli  alli  imitano,  portando  le  braccia  tese  avanti  colle  palme 
rivolte  indentro,  dita  tese  ed  unite,  alla  larghezza  ed  altezza  delle 
spalle  ; mani  sul  - banco  ; quindi  il  M°  ripete,  braccia  avanti : uno 

- Mani  sul  banco  - due  - uno  - due;  sostituisce  alla  voce  la  bat- 
tuta delle  mani  — seduti. 

11.  In  piedi  (braccia  in  3a  o in  2a)  — Volta  del  busto  a - si- 
nistra — In  avanti  — A sinistra  - uno  — In  avanti  - due  — uno 

- due.  Il  M°  faccia  ripetere  per  più  riprese  questo  eser. , sostituendo 
alle  voci  uno , due,  una  battuta  di  mani  per  ciascun  tempo. 

Anal.  a D*  - uno  * due  - seduti. 

12.  Braccia  - avanti  — Flessione  delle  dita.  Il  Mo  comanda:  Fate 
il  pugno  - Stendete  le  dita  - Flettete  - Stendete  - uno  — due  - uno 

- due  (V.  eser.  9°)  — Il  M avverte  di  flettere  e stendere  le  dita 
con  vivacità;  se  poi  accenna  di  eseguire  una  battuta  col  polpa- 
strello delle  dita  sul  banco,  otterrà  un  leggiero  ritmo  (2). 

13.  In- piedi  — Capo  a - sinistra  — seduti  — /«-piedi  — Capo 
a » destra  — seduti  — - Alzate  il  braccio  S in  - alto  — Mano 
sul  - banco  — Braccio  D°  in  - alto  — Mano  sul  - banco  — sinistr’ 

- due  — deste’  - due  — sinistri  alzare  ; ^we-posare  — a Da  anal., 
e così  di  seguito. 

Il  M°  raccomanda  di  stendere  bene  il  braccio  verticalmente,  e di 
posare  piano  la  mano  sul  banco,  poggiando  le  sole  falangi  presso 
lo  spigolo. 

14.  Saluto.  — Il  saluto  consiste  nell’alzarsi  in  piedi,  e nel  mettersi 
nella  posizione  dell  'attenti  o in  prima. 

15.  Seduti.  — In  - piedi  e saluto.  — Il  M°  dà  una  battuta;  gli 
allievi  si  alzano  in  piedi  e restano  in  quella  posizione  sino  ad  altro 
cenno  del  maestro. 


che  il  busto  sia  mantenuto  fermo  ; non  è conveniente  P abbondare  di  troppo 
nel  numero  delle  ripetizioni  degli  esercizi  del  capo. — Il  maestro  se  ne  servirà 
nel  seguito  delP  istruzione  come  di  elemento  per  facili  combinazioni  con  altri 
esercizi. 

(1)  Gli  esercizi  delle  braccia,  che  si  possono  far  eseguire  dagli  allievi  tanto 
seduti  quanto  in  piedi,  sono  la  base  della  buona  esecuzione  di  tutti  gli  esercizi 
delle  estremità  superiori.  Procuri  quindi  il  maestro  che  siano  eseguiti  con  esat- 
tezza e precisione. 

(2)  L’esercizio  di  flessione  delle  ditaì  colle  modificazioni  che  saranno  indicate 
nelle  lezioni  susseguenti,  è da  raccomandarsi,  e il  maestro  potrebbe  applicarlo 
di  frequente  come  mezzo  per  riscaldare  le  mani  nella  stagione  invernale , ed 
anche  per  ovviare  la  rigidezza  delle  dita , che  talvolta  è accompagnata  da 
granchio,  dopo  un  esercizio  un  po’  prolungato  di  scrittura. 
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Lezione  II. 

16.  Attenti  — In  - piedi  — Dalla  i)a  prendete  la  mezza  di - 
stanza  (1).  — Il  M°  accenna  al  primo  allo  di  Da  di  stare  fermo  al- 
l’estremità del  banco,  e a tutti  gli  altri  di  portare  la  mano  Da  sul 
fianco,  col  gomito  alquanto  indietro;  quindi  dà  una  battuta  di  mani 
e gli  altri  si  scostano  mediante  mezzi  passi  di  fianco  (2). 

17,  In- prima  — seduti  — In  piedi  (3)  fiottarsi  a D a (4)  volta. 
— Gli  all1 2 3 4  alla  prima  parte  del  com.,  ossia  al  com.  d’avv.,  voltano 
il  capo  a Da,  riconoscendo  così  il  M°  da  questo  movimento  se  essi 
abbiano  compreso  verso  qual  lato  devono  voltarsi.  Al  com.  d’esec. 
volta,  facendo  perno  sul  calcagno  D°,  girano  con  vivacità  la  per- 


ii) Questa  distanza  fra  allievo  e allievo  sarà  sempre  possibile,  quando  il  banco 
sia  occupato  da  un  numero  normale  di  alunni;  quando  lo  spazio  lo  permette, 
si  potrà  ottenere  una  maggiore  distanza  col  seguente  comando  e relativo  movi- 
mento : dalla  destra  prendete  la  distanza.  Di  questa  distanza  si  troverà  più  fa- 
cilmente Papplicazione  cogli  allievi  schierali  fuori  dei  banchi.  Gli  allievi  flettono 
Pavambraccio  destro  e posano  leggermente  la  mano  destra  prona  contro  la  spalla 
sinistra  del  compagno  vicino  ; il  maestro  dà  una  battuta  di  mani  e gli  allievi 
si  scostano  verso  sinistra,  mediante  mezzi  passi,  stendendo  a misura  che  si  al- 
lontanano, il  braccio  destro.  — Al  comando  iti-prima,  che  il  maestro  darà,  non 
appena  avrà  verificalo  se  tutti  abbiano  presa  bene  la  distanza , gli  allievi  por- 
tano il  braccio  nella  posizione  indicata.  Si  ottiene  ancora  una  distanza  media, 
facendola  misurare  colle  braccia  in  posizione  terza  a leggiero  contatto  coi 
gomiti.  — La  distanza  presa  colle  due  braccia  in  terza  è uguale  alla  distanza 
presa  col  braccio  teso  contro  la  spalla  del  compagno  meno  la  lunghezza  delle 
due  prime  falangi. 

(2)  La  marcia  al  mezzo  passo  di  fianco  sinistro  consiste  nello  scostare 
lateralmente  il  piede  sinistro  dal  destro  , a distanza  uguale  alla  lunghezza  di 
una  suola,  e quindi  riunire  il  destro  al  sinistro  in  posizione  prima  (Anal.  di 
banco  destro). 

(3)  Il  maestro  farà  ripetere  quei  movimenti  e quegli  esercizi  che  crederà 
meglio  acconci  fra  quelli  stati  eseguiti  nella  precedente  lezione;  questo  farà 
pure  nelle  lezioni  seguenti,  ed  ogniqualvolta  convenga  richiamare  alla  memoria 
degli  allievi  un  esercizio  nella  sua  forma  semplice.  Così  può  progressivamente 
fare  ripetere  un  esercizio  o movimento  già  stato  insegnato  , senza  farne  la  di- 
mostrazione, valendosene  di  esercizi  di  memoria. 

(4)  Ove  la  poca  distanza  dallo  spigolo  interno  del  sedile  alla  verticale  abbas- 
sata dallo  spigolo  del  banco , non  permetta  all’allievo  di  restarvi  voltato  di 
fianco  , o debba  rimanervi  a disagio  , il  maestro  tralascierà  questo  movimento, 
riservandosi  di  applicarlo  cogli  allievi  schierati  fuori  dei  banchi,  oppure  li  farà 
voltare  in  obliquo  a destra  o a sinistra. 

Si  può,  in  certi  casi,  rendere  anche  possibile  questo  movimento  e la  posizione 
di  fianco  nei  banchi,  accennando  agli  allievi  di  scostare  obliquamente  a destra 
di  una  suola  il  piede  destro  e girando  quindi  sui  calcagni,  la  punta  del  piede 
sinistro  si  troverà  a contatto  del  calcagno  destro  colla  gamba  destra  incrociata 
anteriormente  sulla  sinistra.  Stando  P allievo  in  questa  posizione  le  gambe  oc- 
cupano un  terzo  meno  di  spazio  (Anal.  nel  voltarsi  a sinistra).  — Nel  voltarsi 
non  deve  scomporre  la  persona,  nè  far  rumore  coi  piedi. 
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sona  a Da,  rimettendo  i piedi  in  pos.  prima;  gli  alli,  fatto  il  mo- 
vimento, si  troveranno  disposti  l’uno  dietro  alPaltro  ossia  in  fila. 

Folta  in  avanti  - volta.  — Gli  all1 2 3 4 *,  eseguendo  analog  come 
sopra,  fanno  perno  sul  calcagno  S°  e girano  verso  il  M°  che  deve 
trovarsi  di  fronte  a loro,  gli  all1,  fatto  il  movimento,  si  troveranno 
così  di  nuovo  disposti  uno  accanto  all’altro  ossia  in  linea. 

Folla  a Sa  ■ volta  — volta  in  avanti  - volta.  — Anal. 

18.  — In- terza  (pos.  ginn.).  — Il  M eseguisce  e gli  all,  imi- 
tandolo, flettono  con  vivacità  le  braccia,  portando  le  mani  sui  fianchi, 
col  pollice  indietro  e le  altre  dita  unite  e tese  in  avanti,  i gomiti 
alquanto  indietro  dalla  linea  delle  spalle. 

19.  In  - prima  — In  - terza  — Mani  sul- banco  — In- terza,  ecc. 
Il  Mo  fa  ripetere  alcune  volte,  ecc.  (V.  lez.  la,  eser.  6°). 

Combinazioni.  — Braccio  D°  in  terza  e S°  in  prima  (1).  — uno, 
due  (al  due  eseguire  in  modo  inverso)  — uno,  due.  — Il  M°  fa 
ripetere  per  alcune  volte,  ecc.  (V.  lez.  la,  eser.  9). 

20.  Seduti.  — Di-piedi  — Braccia- avanti  — il/am-pRONE.  — Il 
M°  accenna  di  voltare  le  palme  all’ ingiù,  e ne  fa  nello  stesso  tempo 
la  dimostrazione.  — il/am-supiNE,  come  sopra,  voltando  le  palme 
all’  insù.  — Mani  prone- uno  — supine- due  — uno-due,  ecc.  (V.  lez. 
Ia,  eser.  9°).  — Di-terza  (2).  — Lo  stesso  per  10  (16,  20,  ecc.  T.). 
Finale  delle  mani  -pronte  — Di  azione  (3). 

21.  All1  seduti  — Mani  sul- banco  — Di-piedi  — Seduti-uno  — 
In  piedi-ouE  — uno-due.  — Il  M°  fa  così  ripetere  il  movimento 
dell’alzarsi  e sedersi  per  T.  continui  (4).  — riposo 


(1)  In  modo  analogo  si  combinano  le  posizioni  di  mani  sinistra  sul  banco  — 
destra  in  terza  — braccio  sinistro  avanti  — destro  in  terza)  ecc.  (Vedi  lezione 
prima,  esercizio  ottavo)  e così  con  altre  posizioni  delle  braccia,  quando  saranno 
conosciute  dagli  allievi. 

(2)  I comandi  in  terza  - in  prima  - in  seconda  (V.  eser.  23°).  mani  sul  banco 
valgono  per  fare  cessare  il  movimento  e prendere  la  posizione  relativa  indicata 
dal  comando. 

(3)  A scopo  di  varietà  e per  tenere  viva  l’attenzione  degli  allievi,  esercitan- 
done l’intelligenza  con  esercizio  di  numerazione,  il  maestro  farà  eseguire  eser- 
cizi per  un  numero  determinato  di  T.  fissati  preventivamente.  La  numerazione, 
contemporanea  ai  movimenti , può  essere  fatta  dagli  allievi,  con  voce  bassa  od 
anche  mentalmente. — Gli  allievi,  non  appena  terminato  il  numero  determinato 
di  T .,  segneranno  il  finale  dell7  esercizio  , stando  in  piedi  o sedendosi  contem- 
poraneamente , con  due  battute  delle  mani  palma  contro  palmaì  o con  due 
battute  delle  mani  sul  banco , o con  due  battute  dei  piedi  o delle  maniì  se  fuori 
dei  banchi.  — Il  maestro  si  vale  del  comando  di  esecuzione  m-AZiONE,  quando 
gli  allievi  hanno  già  appreso  la  forma  delPesercizio  , cioè  quando  vuole  appli- 
carlo per  T.  continui  o determinati , come  nel  presente  esempio. 

(4)  Il  maestro  farà  progressivamente  ripetere  quest7  esercizio  cogli  allievi  in 

posizione  prima,  seconda,  terza;  nei  banchi  però,  in  cui  l’allezza  del  sedile  è 
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22.  Attenti  — In- piedi  — braccia- avanti  — in-TERzA  (V.  e 
anaì.  all’eser.  10°,  lez.  la)  (1). 

Braccia  indietro- uno  — Mani  sul  banco- due  — uno-due,  (V.  lez. 
la,  eser.  10°).  Il  M°  accenna  di  portare  le  braccia  tese  indietro 
quanto  si  può,  colle  palme  indentro  a larghezza  delle  spalle,  senza 
inclinare  nè  il  busto,  nè  il  capo  in  avanti. 

23.  In- seconda  (pos.  ginnastica).  — Il  M°  per  la  prima  volta  in- 
segna questa  pos.  nel  seguente  modo  : si  volta,  presentando  il  fianco 
agli  all* 1 2;  porta  le  braccia  indietro  e dice  loro  di  imitarlo  ; quindi 
flette  il  braccio  S°  col  dorso  della  mano  contro  la  schiena,  e im- 
pugna il  braccio  D°  sopra  il  gomito  (gli  all1  eseguiscono)  5 flette  in- 
fine il  braccio  Do,  appoggiandone  la  mano  supina  sotto  il  gomito 
S°,  e stringendolo  (gli  all*  eseguiscono),  il  M°  soggiunge:  questa  si 
chiama  pos.  in-seconda  (2). 

In- prima  — /n-SECONDA-uNo-mjE-TEE.  — Il  M°  accompagnando 
colle  parole  uno-due-tre  i tre  T.  della  pos.,  eseguisce  come  sopra, 
accelerandone  l’esecuzione  (gli  alh  imitano)  — seduti. 

24.  /zi-piedi  — Braccia ■ avanti  — Braccia- alto.  — Il  M°  alza  le 
braccia  tese  verticali  in  alto,  con  palme  indentro  ; gli  all*  imi- 
tano, ecc.  (V.  lez.  la,  eser.  10),  avvertendo  gli  allievi  di  tenere  il 
capo  ben  alto. 

25.  Folta  a Z)a  - volta  — In  - terza.  — Braccio  S°  di  fianco. 
— Il  M°  eseguisce  e comanda:  uno;  gli  all*  imitano,  alzando  con 
grazioso  movimento  rotatorio  laterale  l’avambraccio,  e stendendo 
vivamente  il  braccio  di  fianco  con  mano  supina;  due,  flettendo  il 
braccio  in  basso,  rimettono  la  mano  Sa  sul  fianco.  — uno  - due  e 
così  di  seguito. 

Anal.  a Da,  voltando  però  gli  all*  col  fianco  D°,  contro  il  banco. 


tale  che  stando  seduti  non  poggiano  coi  piedi  sull’assicella  (circostanza  questa 
sempre  da  deplorarsi),  non  e conveniente  farlo  eseguire  in  altro  modo  che  nella 
posizione  mani  sul  banco , ovvero  mano  sinistra  sul  Òancoì  destra  sul  sedile , o 
viceversa,  cioè  servendosi  dell'appoggio  delle  braccia . 

(1)  In  modo  analogo  e prendendo  per  posizione  di  partenza  le  posizioni  mani 
sul  banco  , in  terza  o seconda , si  può  far  eseguire  una  delle  posizioni  delle 
braccia  tese,  dietro  - avanti  - alto  , ecc.,  facendo  ripetere  il  movimento  per  T. 
continui,  oppure  determinati. 

(2)  Questa  posizione  , che  sarà  insegnata  in  progresso  dell’  istruzione  per  i 
fanciulli  è un  esercizio  di  non  poca  difficoltà,  ma  di  molta  utilità  per  i suoi 
benefìci  effetti  sui  visceri  del  petto  e per  1’  energia  che  imprime  in  molti  eser- 
cizi delle  braccia,  e perchè  corregge  il  portamento  della  spalla  destra  più  alta, 
tanto  comune  nelle  scuole. 
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Folta  in  avanti-x olta  — seduti  (1). 

26.  Ripetizione.  — Mani  sul- banco  — In- piedi  — seduti  — In 
piedi  e braccia  seconda.  — Follarsi  a Sa,  a D\  - In- prima  - In- 
seconda  - In- terza  - combinazione.  - Pos.  del  braccio  So  di  fianco 
(Vedi  eser.  10°)  con  volta  del  capo  a S°  — uno-due  rimettere  la 
mano  Sa  in  terza  e rivolgere  il  capo  in  pos.  normale  uno-due,  ecc. 
(Vedi  eser.  20°)  seduti  (2). 

27.  In- piedi  — combinazioni.  Pos.  della  braccia  in  terza  - indietro  - 
in  terza  - avanti  — Il  M°  com.  braccia  avanti  — Pronti  - uno-due- 
tre-quattro  ; intanto  eseguisce  le  pos.  indicate  ; gli  all*  imitano  : 
lo  stesso  con  battuta  mani  avanti  (al  4°  T.)  pronti  in- azione.  — Gli 
all1 2 3  eseguiscono,  come  sopra,  aggiungendo  così  all’ eser.  un  ritmo 
mediante  la  battuta  delle  mani,  fatta  a braccia  tese  nella  posizione 
avanti  e continuano  nella  cadenza  data  dal  M°  sino  al  com.  alt.  - 
In- prima  - saluto  - seduti  - riposo. 

Lezione  III. 

28.  Attenti.  — /n-PiEDi  — In- prima  (3)  Dalla  D {o  dai  capo- 
bandii)  colle  braccia  in  terza , verificate  la  distanza  — Battuta  di 
mani  del  Mo.  — Gli  all1  portando  le  braccia  in  pos.  3a,  si  dispon- 
gono in  modo  da  non  toccarsi  coi  gomiti). 

29.  In- prima  — - Folta  a S&  - volta  — Folta  in  avanti  volta  — 
A Z>a  id.  Far  ripetere  l’eser.  con  pos.  3a,  con  pos.  2a  — Folta  a 

e braccia  in  terza  - volta — Folta  in  avanti  e braccia  in  U (o 
in  2a,  o mani  sul  banco)  - volta,  ecc.  — Gli  alb  nell’  atto  che  si 
voltano,  eseguiscono  il  cambiamento  di  posizione. 

30.  Mani  sul  - banco  — Numerazione  dei  banchi.  — Il  M°  dopo 
avere  indicato  il  da  farsi,  dà  una  battuta  di  mani  e tutti  gli  alb  che 
si  trovano  nel  primo  banco  o nei  due  primi  banchi,  quando  siano 


(1)  Per  prendere  fra  ì banchi  la  posizione  destra  o sinistra  di  fianco,  è ne- 
cessario scostare  lateralmente  il  piede  destro  o sinistro,  secondo  che  vuol  farsi 
la  volta  di  fianco  destro  o di  fianco  sinistro. 

(2)  1°  Stendere  successivamente  le  braccia  di  fianco  e voltare  anche  succes- 
sivamente il  capo  a sinistra  in  avanti , a destra  in  avanti:  il  maestro  comanda 
sinjstr’  - due;  destr’  - due.  2°  Stendere  simultaneamente  le  braccia  di  fianco  e 
voltare  alternamente  il  capo  a sinistra  e a destra.  Il  maestro  comanda  simstr’  - 
destr’  ; al  sinistr ’ braccia  di  fianco  e capo  a sinistra  ; al  destr 1 braccia  in  terza 
e capo  a destra. 

(3)  Il  maestro  farà  disporre  tutti  i capo-banchi  alle  estremità  del  banco , in 
modo  che  si  trovino  coperti  dal  capo-fila. 
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sulla  stessa  linea,  rispondono  primo,  e immediatamente  siedono  ; e 
così  ad  ogni  battuta  del  M°  rispondono  e siedono  successivamente 
gli  all1 2 * *  dei  secondo,  del  terzo,  del  quarto  banco,  ecc. 

31.  Piedi- giunti  (punte  dei  piedi  riunite).  — Alzarsi  successiva- 
mente in  piedi  per  banchi , con  cambiamento  di  pos.  da  mani  sul 
banco  in  3a.  — Il  M°  spiega  il  da  farsi,  quindi  comanda  : primo 
B/vnco.  — Gii  all5  del  banco  (ecc.,  come  sopra)  si  alzano  in  piedi 
e portano  le  braccia  in  pos.  3a.  — Secondo.  Gli  allievi  che  si  tro- 
vano in  questo  banco  si  alzano  alla  loro  volta  in  piedi.  Il  M°  con- 
tinua: terzo,  quarto,  ecc.  (1). 

32.  All'  seduti  — Mani  sul- banco.  — Battuta  delle  mani  sul  banco 
— Il  M°  indica  il  modo  e la  cadenza , battendo  aoch’  esso  simulta- 
neamente le  falangi  delle  dita  sullo  spigolo  del  tavolo  con  tempo 
lento , poi  comanda  : Battuta  delle  mani  sul  banco  — In- azione  — 
Il  M*  raccomanda  che  le  dita  siano  unite  ed  i gomiti  ben  chiusi 
al  corpo,  affinchè  la  battuta  riesca  leggiera.  — Alt.  — Gli  al!5  ces- 
sano la  battuta  (2)  — riposo. 


(t)  Mentre  cosisi  stabilisce  nel  n.  30  un  esercizio  di  numerazione,  nel  n.31 
il  maestro  trova  un  mezzo  per  verificare  se  gli  allievi  ritengono  a memoria  il 
numero  ordinativo  del  banco  a cui  appartengono.  Ripetendo  poi  questi  movi- 
menti dell’  alzarsi  e sedersi  successivamente  per  banchi  , con  cadenza  regolare 
indicata  con  battuta  di  mani  dal  maestro,  si  stabilisce  un  esercizio  piacevolis- 
simo ai  fanciulli.  Ecco  altri  modi  di  esecuzione: 

a)  Cambiare  da  mani  sul  banco  in  posizione  seconda  ; in  posizione  di  un 
braccio  o delle  braccia  tese  avanti  - alto  obliquo  con  una  battuta  mani,  ecc.;  e 
lo  stesso  prendendo  per  posizione  di  partenza  un’altra  posizione  ginnastica; 
b)  Alzarsi  successivamente  per  banchi,  quindi  sedersi  tutti  i banchi  simultanea- 
mente o viceversa;  c ) Alzarsi  e sedersi  successivamente  per  banchi  per  2,  4, 
6 T.  con  cadenza  indicala  dal  maestro,  o segnata  con  ritmo  dagli  allievi  inat- 
tivi; d)  Valersi  in  seguito  di  quest’esercizio  dcWalzarsi  e sedersi  successivamente 
per  banchi,  come  elemento  per  altre  combinazioni. 

(2)  Scopo  principale  delle  battute  è di  abituare  all’  euritmia  l’orecchio  degli 
allievi,  ed  a questo  scopo  conviene  combinarle  fra  loro  e alternare  i modi  piano 
e forte , accelerando  e rallentando . 

Esercizi  diversi  di  ritmo.  1°  Battuta  delle  mani  sul  banco.  — a)  Allievi  se- 
duti , battere  simultaneamente  le  falangi  delle  dita  sullo  spigolo  del  banco; 

b)  battere  alternativamente;  c)  battere  le  dila  in  modo  da  formare  come  un 
suono  di  rullo  del  tamburo , sia  continuo,  sia  intermittente,  cioè  ciascuna  battuta 
formata  da  quattro  colpetti  rapidi  successivi  delle  dita. 

2°  Con  battuta  delle  mani  palma  contro  palma.  — a)  Con  braccia  tiesse 
avanti  al  corpo;  b)  con  braccia  tese  in  posizione  obliquo  ^braccia  avanti  - punta 
delle  dita  a contatto).  In  posizione  alto1  in  posizione  a dosso  (braccia  indietro  - 
punta  delle  dita  a contatto).  Nel  modo  a gli  allievi,  al  comando  pronti,  piegano 
le  avambracci  ad  angolo  retto  coll’  omero , gomiti  stretti  al  fianco  , la  mano 
sinistra  supina  con  le  dita  distese  ed  unite  , la  destra  sovrapposta  prona  a un 
palmo  di  distanza  dalla  sinistra,  in  modo  che  le  dita  lunghe  corrispondano  al 
dito  pollice  di  questa.  I tempi  piano  vengono  segnati , posando  le  dita  della 
mano  destra  sulla  palma  sinistra  senza  battere.  Volendosi  rendere  attiva  la  mano 
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33.  /u- piedi  — Mani  sul- banco  — Equilibrio  sulla  punta  dei  piedi 

— uno.  — Gli  all1  alzano  il  più  possibilmente  i calcagni,  sollevan- 
dosi sull’  avampiede , gambe  tese , busto  e capo  dritti.  — Due  - 
rimettono  i tacchi  piano  al  suolo.  — Uno-due,  e così  di  seguito  (1) 

SEDUTI. 

34.  /n-SECONDA.  Folta  successiva  del  capo . — Il  M*  comanda: 
Voltate  il  capo  a-siNiSTRA  — In- avanti  — ^-destra  — /cavanti 

— sinistr’-due.  — destr’-due.  — Sostituire  la  battuta  delle  Mani 
sul- banco.  — Lo  stesso  con  successive  quattro  battute  delle  mani  sul 
banco.  — Il  M°,  dopo  fattane  la  dimostrazione,  comanda  : /^-azione 

— Gli  all*  eseguiscono  quattro  battute  delle  mani  sul  banco,  tempo 
lento , quindi  i 4 T.  della  volta  successiva  del  capo,  che  il  M°  cadenza 


sinistra  col  comando  pronti  a sinistra,  gli  allievi  disporranno  le  mani  in  modo 
inverso  , cioè  destra  supina  e sinistra  sovrapposta  prona.  — Nel  modo  ò,  le 
braccia  si  mantengono  tese  durante  1’  azione  e le  mani  battono  palma  contro 
palma  nel  senso  della  loro  lunghezza.  Si  ottiene  poi  varietà  nel  ritmo,  combi- 
nando in  vario  modo  i tempi  forte  coi  tempi  piano  ; questi  diversi  ritmi  si 
accennano  coi  comandi  seguenti:  — battuta  \ per  \ (una  forte  ed  una  piano) 

2 p.  2 - 4 p.  4 - \ p.  3 - \ p.  2. 

3°  Con  battuta  degli  avampiedi.  — Non  essendo  conveniente  fare  eseguire 
sulla  pedana  la  battuta  con  tutta  la  pianta  dei  piedi , sia  pel  troppo  rumore, 
sia  pel  polverio  che  facilmente  si  solleverebbe,  si  può  ottenere  battendo  i soli 
avampiedi,  oltre  ad  un  ritmo  meno  rumoroso,  un  utile  esercizio  di  piegamento. 

a)  Allievi  seduti  - Piedi  giunti  - calcagni  fermi  sulla  pedana , battere  si- 
multaneamente gli  avampiedi;  b)  batterli  alternativamente;  c)  allievi  in  piedi  - 
mani  sul  banco  battere  gli  avampiedi  simultaneamente  o alternativamente; 
d)  fermi  gli  avampiedi  - battere  leggermente  i calcagni;  e)  alzando  alternativa- 
mente  gli  avampiedi  ed  i calcagni,  eseguire  la  battuta  forte  con  quelli,  e la  bat- 
tuta piano  con  questi. 

La  velocità  della  cadenza  è indicata  dal  tempo  : lento  - ordinario  - lesto  di 
corsa , il  quale  è misurato  dal  numero  delle  battute  o passi  che  si  fanno  in  un 
minuto.  Il  tempo  del  passo  ordinario  è di  circa  100  passi  o battute  per  mi- 
nuto ; il  tempo  lento  conta  un  numero  minore  di  battute  80  circa;  il  tempo 

lesto  circa  120,  il  tempo  di  corsa  da  160  a 180. 

La  cadenza  vuole  essere  adatta  all’  esercizio  da  eseguirsi  , e può  progressiva- 

mente accelerarsi.  Gli  esercizi  di  ritmo  sovr’accennati,  eseguiti  colle  mani  e coi 
piedi,  oltre  all1  utilità  fìsica,  tendono  a sviluppare  negli  allievi  il  senso  dell’  ar- 
monia, e giovano  specialmente  nella  stagione  invernale  a riscaldare  queste  parti 
del  corpo  , più  facilmente  intirizzile.  — Non  conviene  fare  eseguire  le  battute 
dei  piedi  e degli  avampiedi  in  quelle  scuole,  ove  il  pavimento  emette  facilmente 
polvere. 

(I)  Altri  modi  di  esecuzione:  — a)  Posare  i tacchi  con  leggiera  battuta, 
stabilendo  così  un  ritmo;  b)  eseguire  quest’esercizio  in  altra  posizione  ginnastica 
delle  braccia:  c ) cambiare  la  posizione  delle  braccia  nell’atto  che  si  eseguisce 
l’equilibrio,  rimettendole  nella  posizione  di  partenza  nel  frattempo  che  si  posano 
i calcagni  sul  suolo  ; d)  valersene  in  seguito  come  elemento  per  le  combina- 
zioni. — - Gli  esercizi  d’  equilibrio  danno  fermezza  ed  una  diritta  positura  del 
corpo. 
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colla  battuta  delle  mani;  e così  di  seguito,  alternando  i due  eserc. 
sino  al  comando  riposo  (1). 

35.  Folta  delle  mani.  — Il  M°,  mentre  fa  la  dimostrazione,  dice: 
braccia  in  alto  (dita  unite  e tese).  — Foltate  le  palme  in  avanti. 

— Voltatele  indietro.  — Palme  avanti  - indietro  - uno  - due,  ecc. 
(V.  lezioni  antecedenti).  — - Mani  sul  » banco.  Lo  stesso  con  battuta 
degli  avampiedi , per  20  tempii  finale  delle  mani.  — Pronti.  — - Gli 
alb  portano  le  braccia  in  alto , palme  in  avanti , e dispongono  gli 
avampiedi  giunti  sulla  pedana  — /«-azione.  — Gli  alb  eseguiscono, 
voltando  le  mani  e battendo  contemporaneamente  gli  avampiedi 
col  tempo  del  passo  ordinario. 

36.  /«-piedi  — In- terza  — Folta  successiva  del  busto  (V.  volta 
successiva  del  capo).  — Piedi  fermi  — Foltate  il  busto  «-sinistra 

— a destra,  ecc.  — Lo  stesso  con  quattro  battute  di  mani  — Il 
M°,  fattane  la  dimostrazione,  com.  In- azione.  — Gli  alb  eseguiscono 
i quattro  T.  della  volta  del  busto,  dopo  quattro  battute  delle  mani 
colPistessa  cadenza,  e rimettendo  dopo  le  braccia  in  3a,  continuano 
così  senza  intermittenza  tino  al  com.  In- terza  (od  altra  pos.)  (2). 

37.  Per  divisioni  voltarsi  indietro  - volta.  — Gli  alb  che  stanno 
in  fila  dei  banchi  di  Da  si  voltano  a Sa,  e quelli  della  fila  di  Sa  si 
voltano  a Da  (supposta  la  scuola  di  due  ordini  di  banchi  in  fila, 
con  intervallo  sull’asse  mediano  della  sala,  restando  così  gli  allievi 
rivolti  gli  uni  verso  gli  altri)  (3).  Flessione  delle  avambraccia  - 
pronti  — Gli  all1 2 3  imitando  il  M°  portano  le  braccia  tese  di  fianco 


(t)  L’accennata  combinazione  varrà  d’  esempio  per  altre  identiche  in  cui  si 
ripete  un  esercizio  per  un  determinato  numero  di  T.,  seguito  da  un  determinato 
numero  di  battute. 

(2)  Gli  esercizi  del  busto  rendono  flessibile  e snello  il  corpo,  a cui  danno 
grazia  e pieghevolezza.  Gli  esercizi  di  volta  vanno  eseguiti  con  vivacità,  non 
così  però  quelli  di  'piegamento  che  si  eseguiscono  piuttosto  lentamente,  tenendo 
tese  le  gambe  ed  i piedi  fermi. 

(3)  La  disposizione  degli  allievi  di  fianco  torna  conveniente  per  eseguire  gli 
esercizi  laterali,  sia  delle  braccia  che  del  busto  ; e nella  disposizione  accennata 
riesce  opportuna  in  molti  esercizi  e dilettevole  agli  allievi  stessi  potendosi  tutti 
vedere  vicendevolmente. 

Altri  modi  di  esecuzione  : a)  Eseguire  l’esercizio  con  mani  prone  ; in  questo 
caso  il  pollice  e l’indice  nella  flessione  toccano  la  parie  anteriore  della  spalla. 
— b)  Fare  eseguire  1’  esercizio  per  un  determinato  numero  di  T.  da  tutta  la 
scolaresca.  — c)  Lo  stesso  dalla  sezione  di  destra,  e successivamente  dalla  se- 
zione di  sinistra.  — d)  Fare  cadenzare  V esercizio  colla  battuta  delle  mani  da 
una  sezione,  mentre  l’altra  eseguisce  la  flessione.  — e)  Fare  eseguite  l’esercizio 
successivo  per  banchi,  o per  banchi  pari  ed  impari  Questo  ultimo  modo  torna 
acconcio  quando,  per  essere  i banchi  a contatto,  cioè  senza  intervallo,  gli  al- 
lievi possono  urtarsi  nel  portare  le  braccia  di  fianco.  Valgano  questi  esempi  per 
l’applicazione  di  altri  esercizi. 
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- mani  supine  — Uno  - flettere  — Due  - stendere  - Uno-due,  ecc. 
Il  M°  raccomanda  di  mantenere  i gomiti  in  linea  ed  all’altezza  delle 
spalle,  tanto  nella  flessione  che  nella  estensione  : nella  flessione  la 
punta  delle  dita  tocca  la  parte  superiore  della  spalla.  Anche  caden- 
zando l’eser.  col  T.  lento  o col  T.  del  passo  ordinario , il  M°  esi- 
gerà che  tanto  la  flessione  che  Vestensione  siano  eseguite  con  vi- 
vacità. 

Voltarsi  in  avanti  - volta  - saluto  » seduti  - riposo. 

Lezione  IV. 

38.  Attenti.  Mani  sul- banco  (1),  in  piedi,  ecc. 

39.  Seduti.  Esercizio  di  numerazione . - AlP  a capofila  - Dalla 
D a (o  dalla  Sa)  d'ogni  banco , oppure  dal  capo-banco , prendete  il 
NUMERO  (2). 

11  primo  all0  di  Da,  ovvero  il  capo-banco,  voltando  il  capo  verso 
il  compagno  di  Sa  o di  Da  , pronuncia  a bassa  voce  uno , e volta 
immediatamente  il  capo  in  avanti:  il  secondo  all0,  quindi  il  terzo, 
voltando  successivamente  il  capo  a Sa  (o  a Da)  pronunciano  il  nu- 
mero che  loro  spetta,  due , treì  quattro , ecc. 

40.  — Verificazione  della  numerazione . — Il  M°  spiega  il  da  farsi, 
quindi  com.:  Per  verificare  i numeri  - Numeri  uno  - Tutti  gli  allievi 
numero  uno  si  alzano  in  piedi  - Numeri  due  - i numeri  due  si 
alzano  alla  loro  volta  in  piedi  - Numeri  tre,  ecc.  (3). 

41.  Seduti.  In  seconda.  Volta  alternata  del  capo.  Il  M°  com.: 
Voltate  il  capo  a sinistra  , a destra  - sinistr’  - destr’,  ecc.  — 

— Mani  sul  banco  — combinazione  ( Lo  stesso  con  battuta  delle 
mani  sul  banco , una  per  due).  Il  M°,  dopo  avere  dimostrato  il  ritmo 
con  cadenza  uniforme,  a T.  lesto , com.  In- azione.  Gli  alh  ese- 
guiscono, facendo  succedere  alla  prima  battuta  due  altre  più  leg- 
giere, per  modo  che  riescano  appena  sensibili.  Si  ottiene  la  com- 
binazione di  questi  due  eser.  nel  seguente  modo:  ad  ogni  battuta 


(1)  Il  maestro  farà  eseguire  senza  spiegazione,  in  principio  della  lezione,  al- 
cuni movimenti  preliminari  già  studiati  per  richiamare  gli  alunni  alFatlenzione 
e prepararli  agli  esercizi. 

(2)  Si  ottiene  poi  la  classificazione  in  numeri  pari  ed  impari)  oppure  in  file 
pari  ed  impari , facendo  numerare  gli  allievi  per  due:  il  primo  allievo  d’ ogni 
banco  pronuncia  uno;  il  secondo  allievo  pronuncia  due ; il  terzo  allievo  di 
nuovo  uno , e così  di  seguito. 

(3)  La  numerazione  può  anche  farsi  eseguire  cogli  allievi  in  piedi ; in  questo 
caso  la  verificazione  verrà  eseguita  mediante  il  sedersi.  La  verificazione  si  può 
anche  eseguire  comandando  per  es.:  numeri  dueì  braccio  destro  alto. 
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forte  corrisponde  un  movimento  del  capo,  e le  due  battute  piano 
valgono  di  T.  d’aspetto,  durante  i quali  il  capo  sta  volto  nella  di- 
rezione ; ben  inteso  che  il  movimento  del  volgere  il  capo  vuol  essere 
fatto  con  vivacità  regolare  (l). 

42.  In  piedi  Slancio  delle  braccia  avanti.  — Pronti  (2).  Gli 
aìh,  imitando  il  M°,  con  braccia  tese  poggiano  le  mani  prone  su! 
banco:  uno,  slanciare  con  vivacità  le  braccia  tese  in  alto ; due, 
abbassarle,  senza  battuta,  in  pos.  di  pari,,  e così  di  seguito  (3). 

43.  In  terza  - Folta  alternata  del  busto.  — - Follate  il  busto  a 
sinistra,  a destra  — sinistr’  — destr’,  ecc.  (4).  L’esercizio  deve 
eseguirsi  con  vivacità  e senza  girare  sui  piedi  : il  M°  dà  la  cadenza 
col  tempo  del  passo  ordinario  (5). 

44.  All 1 2 3 4 5 6 seduti  — Flessione  delle  dita.  Il  M°  comanda  braccia 
avanti.  — Uno  , chiudere  vivamente  le  mani  a pugno.  — Due, 
stendere  vivamente  le  dita  unite.  — Uno,  due  e così  di  seguito.  — 
In-prima , Combinazione.  Lo  stesso  con  battuta  degli  avampiedi.  — 
Pronti-//!- azione.  Al  pronti  — braccia  avanti  — dita  tese  — piedi 
giunti  cogli  avampiedi  rialzati.  Il  M°  dà  la  cadenza  col  T.  lento ; ad 
ogni  battuta  degli  avampiedi  corrisponde  una  flessione  od  un’esten- 
sione delle  dita  (6). 

(1)  La  vivacità,  caratteristica  indispensabile  nell’  eseguire  lutti  i movimenti 
ginnastici,  dev’essere  alquanto  moderata  negli  esercizi  del  capo,  essendo  esso  la 
parie  più  delicata  del  nostro  corpo.  La  rotazione  specialmente  va  eseguita  piut- 
tosto lentamente,  tenendo  però  sempre  dritto  il  busto  e le  spalle  ben  ferme. 

(2)  Si  noti  che  nello  slancio  delle  braccia  in  avanti , fuori  dei  banchi,  la  posi- 
zione di  partenza  è indietro . Passando  da  una  posizione  all’altra,  conviene  tenere 
ben  tese  le  braccia. 

(3)  Oppure  : a)  Portare  le  braccia  in  alto  con  palme  in  'avanti.  - b)  Portare  le 
braccia  in  alto , voltando  le  palme  infuori . - c)  Aggiungere  all’  esercizio  b una 
battuta,  mani  in  alto  ; voltandole  indietro  si  ottiene  così  una  combinazione  di 
ritmo  e di  volta  delle  moni;  l’esercizio  riesce  formato  di  3 T. 

(4)  Per  l’applicazione  degli  esercizi  per  T.  continui , indeterminati  o determi- 
nati riferirsi  alle  lezioni  antecedenti. 

(5)  Nell’applicazione  di  quest’esercizio  : a)  Fare  eseguire  l’esercizio  dai  nu- 
meri impari  in  piedi,  mentre  gli  allievi,  numeri  pari , stanno  seduti,  e viceversa. 
Questo  modo,  mentre  concede  un  riposo  alternato  alle  due  parti  della  scolaresca, 
lascia  più  libero  il  movimento  ; in  questo  caso  occorre  far  precedere  la  nume- 
razione per  due;  b)  con  allievi  già  un  po’  esercitati  si  potrà  fissare  il  numero 
delle  ripetizioni  dell’esercizio,  sedendosi  gli  uni  e alzandosi  gli  altri  non  appena 
compito  il  numero  dei  T.  che  formano  la  ripresa ; il  numero  dei  T.  fissati  dal 
maestro  formano  la  ripresa). 

Il  maestro  potrà  ottenere  l’esecuzione  dell’esercizio  cadenzando  con  una  bat- 
tuta forte  delle  mani  (o  della  riga),  il  \°  T.,  e con  battuta  piano  gli  altri  T. 
della  ripresa.  Coi  modi  indicati  in  a e b,  si  possono  eseguire  altri  esercizi  o 
combinazioni,  rendendone  possibile  l’applicazione  anche  quando  gli  allievi  hanno 
scarso  intervallo  tra  l’una  e l’altra. 

(6)  a)  Eseguire  l’esercizio  con  braccia  in  alto  ; b)  eseguire  l’esercizio  stando 
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45.  In  piedi.  — Mani  sul  banco  (progressivamente  in  altra  pos. 
ginn).  Piedi  giunti  — Folta  dei  piedi  (t).  — Uno,  facendo  perno 
sulle  calcagna,  voltare  i piedi  infuori , mantenendo  quelle  unite  e 
allontanando  il  più  possibilmente  le  punte  dei  piedi:  — Due,  avvi- 
cinare le  punte,  ecc.,  con  cadenza  pel  passo  ordinario  - seduti 

— RIPOSO. 

46.  In  piedi  — Folta  a D*  - volta.  — In  avanti  - volta.  — 
Obliqu'a  D a - volta  (ossia  un  ottavo  di  giro  del  corpo).  — In  avanti 

- volta  — Obliqu'a  Sa  - volta.  — In  avanti  - volta.  — Per  di- 
visioni in  dentro  - volta.  — Slancio  delle  braccia  di  fianco  - 
pronti  (2).  — Gli  alb  portano  le  braccia  in  alto . Uno  , abbassare 
le  braccia  tese  lateralmente  con  mani  supine , sino  a toccare  il 
piano  del  banco  di  Sa  e quello  di  Da:  Due  , slanciare  con  vivacità 
le  braccia  tese  — fianco-alto,  uno,  due,  ecc.  — Folta  in  avanti  - 
volta  — seduti. 

47.  Mani  sul  banco.  — Piegamento  del  capo  avanti-indietro  : 4 T. 
avanti-due  — indietro  - (Uno,  inclinare  - Due , rialzare  il  capo). 
II  M°  dà  la  cadenza  colla  voce  e col  T.  lento ; avverte  gli  alb  di 
mantenere  fermo  il  busto  , e di  inclinare  il  capo  in  avanti  sino  a 
toccare  il  petto  col  mento , fissando  lo  sguardo  in  basso,  e neli’in- 
clinare  al Yindietro  il  capo,  volgere  lo  sguardo  in  alto  (3). 


gli  allievi  in  piedi  e volti  in  fila , colle  braccia  tese  di  fianco ; c)  eseguire  colle 
palme  prone,  supine,  o rivolte  in  fuori  ; d ) se  col  ritmo  degli  avampiedi,  ese- 
guirlo con  cadenza  del  passo  ordinario  o lesto,  oppure  accelerando  il  T.  dal 
lento  al  lesto.  Questo  moto  accelerato  gradatamente  nell’esecuzione,  che  si  può 
convenientemente  applicare  anche  ad  altri  esercizi  delle  braccia,  mentre  stabi- 
lisce un  progresso  nell’istruzione,  riesce  assai  piacevole  alla  scolaresca,  destando 
un’  ilarità  che  la  anima  a resistere  per  un  maggiore  tempo  alla  fatica  della  ri- 
petizione. 

(1  ) Nella  volta  dei  piedi  da  eseguirsi , ove  il  sito  su  cui  essi  poggiano  lo 
permetta,  si  raccomandi  di  evitare  il  più  possibilmente  di  far  rumore. 

(2)  Ove  manca  l’  intervallo  tra  banco  e banco  , per  evitare  che  gli  allievi  si 
urtino  colle  braccia,  si  potrà  applicare  l’esercizio  facendoli  voltare  obliqu ’ a si- 
nistra o a destra,  oppure  facendo  eseguire  l’esercizio  per  banchi  pari  ed  impari. 

Altui  modi  dj  esecuzione  : a)  aggiungere  una  (2,  3,  4)  battuta  in  alto,  T.  del 
passo  ordinario:  b)  tre  battute,  T.  del  passo  di  corsa:  c)  voltare  le  mani  prone 
nello  scendere  le  braccia  e supine  nel  rialzarle. 

(31  II  piegamento  del  capo  si  fa  eseguire  anche  a sinistra  e a destra,  avvi- 
cinando l’orecchio  alla  spalla  senza  però  che  la  si  alzi.  Questi  esercizi  vogliono 
essere  fatti  senza  troppa  veemenza,  ed  a questo  effelto  il  maestro  procurerà  di 
modulare  il  tuono  della  voce  nel  dare  i T.  Non  è poi  conveniente  l’abbondare 
troppo  nel  numero  delle  ripetizioni  degli  esercizi  del  capo.  Il  maestro  se  ne 
varrà  speciamente  come  elementi  per  facili  combinazioni  con  esercizi  di  altre 
parti  del  corpo. 
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48.  In  piedi  - Flessione  delle  braccia  - pronti  (1).  Gli  aili  imi- 
tando il  M°,  portano  le  braccia  in  obliquo  (punte  delle  dita  a con- 
tatto). Uno,  flettere  le  braccia  con  vivacità  sino  a toccare  colla 
palma  la  parte  anteriore  della  spalla  ; i gomiti  all’  altezza  delie 
spalle  e spinti  il  più  possibile  indietro,  in  modo  da  ritrarre  anche 
le  spalle;  due,  stendere  le  braccia  nella  pos.  di  pari.,  e così  di 
seguito. 

49.  Folta  a Da  - volta  — In- seconda.  — Piegamento  del  busto 
a Sa;  uno,  flettere  il  busto  lateralmente,  quando  lo  permette  l’osta- 
colo del  banco;  due,  drizzare  il  busto.  Avvertasi  di  non  muovere  i 
piedi,  di  non  piegare  il  busto  in  avanti,  e di  inclinare  anche  il  capo 
nella  direzione , per  secondare  il  movimento.  Folta  in  avanti  - 
volta  — A sinistra  - volta  — Lo  stesso  a 2)a  — * uno  - due  (2) 

SEDUTI. 

50.  In  piedi.  — Spinta  delle  braccia  in  alto  - pronti.  Gli  allievi, 
imitando  il  M°,  flettono  le  braccia  col  gomito  chiuso  al  corpo,  e la 
palma  contro  la  parte  anteriore  della  spalla:  uno,  stendere  le  braccia 
spingendo  con  forza  le  mani  con  dita  tese  in  alto  , e voltando  le 
palme  in- dente o ; due,  ripiegarle  in  pos.  di  pari , e così  di  seguito. 

Combinazione.  — Lo  stesso  con  sedersi  e alzarsi  - pronti  — 
Braccia  in  alto : uno,  sedersi  adagino  e flettere  le  braccia;  due, 
alzarsi  vivamente  e spingere  nello  stesso  tempo  le  braccia  in  altoì 
e così  di  seguito  (3). 


(1)  Quest’esercizio  produce  un  utilissimo  movimento  avanti-indietro  delle  spalle 
e il  maestro  avrà  cura  di  innestarlo  di  frequente  nelle  lezioni. 

Altri  modi  di  esecuzione:  a)  posizione  di  partenza  con  palme  infuori,  dorso 
delle  dita  a contatto  , toccando  la  spalla  col  dorso  o colla  palma  della  mano  ; 

b)  voltare  le  mani  nel  flettere,  in  modo  da  toccare  col  dorso  la  parte  anteriore 
della  spalla;  c)  voltare  le  palme  infuori  nell’estensione,  aggiungendovi  una  bat- 
tuta mani  *,  uno  flettere  - due  stendere  con  palme  in  fuori  - tre  voltare  le  palme 
in  dentro  ed  eseguire  la  battuta. 

(2)  Anche  il  'piegamento  del  busto  richiede  una  esecuzione  lenta,  epperò  il 
maestro  procurerà,  come  si  accennò  pel  rapo,  di  modulare  a questo  line  la  voce 
nel  comando  di  esecuzione,  affinchè  riesca  alquanto  prolungato. 

Altri  modi  di  esecuzione  : Gli  allievi  in  terza  , eseguire  il  piegamento  a si- 
nistra con  cambiamento  di  posizione,  cioè  portare  al  1°  T.  il  braccio  sinistro  in 
seconda  ed  alzare  il  destro  al  2°  T.  nel  raddrizzare  il  busto,  riprendere  la  po- 
sizione terza  (a  destra  anal.). 

(3)  Altri  modi  di  esecuzione  : a)  eseguire  la  spinta  con  mani  rivolte  verso  la 
spalla;  b)  posizione  di  partenza , voltare  le  mani  indietro  nella  posizione  d’arrivo; 

c)  fare  eseguire  l’accennata  combinazione  per  numeri  pari  ed  impari  ; così  che 
mentre  parte  degli  allievi  si  alzano  in  piedi  e spingono,  gli  altri  siedono  e 
flettono  ; d)  per  divisioni  di  sinistra  e di  destra.  — La  spinta  delle  braccia  va 
eseguita  con  energia  e forza. 
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51.  Uscita  dalla  scuola . — In  piedi  - saluto.  — Sapposta  la 
scuola  formata  da  due  file  di  banchi,  gli  all»  dei  due  primi  banchi 
camminano  con  mezzo  passo  di  fianco  verso  il  centro  della  sala  , e 
tenendosi  colla  mano  all’estremità  del  banco,  scendono,  si  uniscono 
due  a due,  e sfilano  avanti. 

Al  cenno  del  M°,  gli  all»  dei  due  secondi  banchi,  nello  stesso  modo, 
si  dispongono  in  doppia  fila  j e così  successivamente  gli  allievi  degli 
altri  banchi. 


CAPO  III. 

Mezzi  per  la  formazione  di  combinazioni 
di  esercizi  elementari. 

t 

ALZARSI  E SEDERSI  CON  ESERCIZI  DEL  CAPO,  DEL  BUSTO, 
DELLE  BRACCIA,  DELLE  MANI,  DEI  PIEDI,  ECC. 

1.  Allievi  seduti  - mani  sul  banco. 

Uno  - Alzarsi  tenendo  le  mani  sull’orlo  interno  dei  banco. 

Due  - Sedersi. 

2.  Alzarsi  e sedersi  con  posizione  delle  braccia  avanti-alto. 

Uno  - Alzarsi  e braccia  avanti. 

Due  - Sedersi  » alto. 

3.  Posizione  delle  braccia  e delle  mani . 

Uno  - Alzarsi,  braccia  avanti,  mani  prone 
Due  » Sedersi  » » » supine. 

4.  Folta  del  capo  a Sa,  a ZK 

5.  Folta  del  capo  con  posizione  od  esercizio  delle  braccia  o delle 
mani  {allievi  seduti). 

(Pronti  - braccia  avanti,  mani  supine) 

Uno  - Flessione  delle  braccia  avanti,  volta  del  capo  a Sa. 

Due  - Stendere  le  braccia,  volta  del  capo  in  avanti. 

6.  Folta  del  busto  a óa,  a Z)a. 

Uno  - Volta  del  busto  a Sa,  braccia  in  terza. 

Due  » » » in  avanti,  braccia  in  seconda. 

7.  Folta  del  busto  con  posizione  od  esercizio  delle  braccia  o delle 
mani  {allievi  in  piedi). 
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Uno  - Volta  del  busto  a Sa,  braccia  di  fianco. 

Due  » » » jn  avanti  braccia  in  prima. 

Tre  j»  » » a l)a  » di  fianco. 

Quattro»  » » in  avanti  » in  prima. 

8.  Equilibrio  sugli  avampiedi  con  posizione  delle  braccia  o delle 
mani. 

(Pronti.  — Allievi  in  piedi,  legati  mano  in  mano). 

Uno  - Alzarsi  sulla  punta  dei  piedi  portando  le  braccia  in  alto. 

Due  - Posizione  di  partenza. 

Esercizi  da  eseguirsi  nei  tre  modi:  simultaneo , successivo , alter- 
nato , per  sezioni  , per  banchi , per  file,  per  numeri  pari  ed  im- 
pari, ecc.,  con  cadenza  segnata  dagli  allievi. 

Per  banchi,  o per  file,  successivamente  ad  un  determinato  tempo, 
segnato  da, una  battuta  forte. 

Fig.  4. 


MEZZI  PASSI  DI  FIANCO  SINISTRO  E DI  FIANCO  DESTRO. 

1.  Collettivamente. 

Es.:  1.  Quattro  mezzi  passi  a Sa  senza  battuta  - e quattro  mezzi 
passi  a D*  con  battuta  — Fronti  a ò’a  - in  azione. 

2)  per  sezioni  in  dentro , in  fuori ; 

3)  per  banchi  pari  ed  impari , in  dentro , in  fuori; 

4)  allievi  legati  mano  in  mano  ; 

» in  catena  avanti  ; 

» braccio  in  braccio; 

» mani  in  ispalla  di  fronte. 


5)  con  posizioni  od  esercizi  delle  braccia  ( Es quattro  mezzi 
passi  successivamente  a sinistra  ed  a destra , battuta  forte  al  primo 
tempo , e contemporanea  spinta  simultanea  delle  braccia  in  alto  nella 
movenza  a sinistra,  ed  in  avanti  a destra.  — Pronti  - piede  sinistro 
in  quarta  - e braccia  piegate,  palma  rivolta  alla  spalla  — In  azione. 

ESERCIZI  DI  MARCE  TRA  I BANCHI. 

1)  al  passo  ordinano  ( con  o senza  battuta );  pronti  - braccia  in 
seconda  — Marche. 

2)  al  mezzo  passo  (camminando  o saltelli)  ; pronti  - braccia  in 
terza  — Marche . 

3)  in  equilibrio;  pronti  - braccia  in  terza  — Marche. 

4)  con  cambiamenti  di  posizione  delle  braccia  al  comando  d'e- 
secuzione del  maestro  - Es.  braccia  in  2a  in  3a,  braccia  avanti  - alto 
- obliquo  avanti  - ecc. 

5,  con  esercizi  delle  braccia  convenientemente  combinati  colla 
cadenza  del  passo.  - Es.:  battuta  dei  piedi  1 per  2 con  flessione  al- 
ternata delle  avambraccia  di  fianco.  Pronti  - braccio  S°  piegato , Z)° 
teso.  — In  azione. 

6)  avanzando  e segnando  il  passo  ( mentre  si  segna  il  passo, 
cambiar  di  fronte). 

7)  per  banchi , per  sezioni  (mentre  una  sezione  marcia  attorno 
ai  proprii  banchi  con  un  esercizio  delle  braccia , V altra  sezione  segna 
la  cadenza , ecc.); 

8)  per  uno  in  fuori;  per  due  in  dentro  (in  fuori,  in  equilibrio; 
in  dentro , legati  in  catena  avanti  e battuta  a sinistra); 

9)  legati  mano  sinistra , o destra , in  ispalla  ; 

10)  serpeggiando  in  vario  modo  fra  i banchi; 

11)  imitando  la  posizione  delle  braccia  del  capo-fila,  il  quale  la 
varia  ad  intervalli  ed  a suo  piacimento. 

ESERCIZI  PIÙ  CONVENIENTI  STANDO  GLI  ALLIEVI  SEDUTI. 

1)  tutti  i movimenti  del  capo  e delle  mani ; 

2)  posizione  delle  mani  sul  banco , in  seconda , braccia  conserte , 
braccia  avanti,  alto , obliquo-avanti , obliquo-alto  ; 

3)  spinta  in  avanti , in  alto; 

4)  slancio , dalla  posizione  braccia  avanti  in  alto  ; 

5)  flettere  le  gambe  sotto  il  sedile  e stenderle; 

6)  battuta  degli  avampiedi,  coi  tacchi;  piegamento  ed  estensione 
degli  avampiedi; 

G Valletti,  Man.  di  Ginn. 
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7)  battuta  delle  mani; 

8)  combinazioni  di  questi  esercizi 

Es.:  Piegamento  del  capo  e flessione  delle  dita . 

Uno  - Piegare  il  capo  avanti  e flettere  le  dita. 

Due  - Alzare  il  capo  e stendere  le  dita. 

Segnare  il  passo  battista  1 per  3 - posizione  delle  braccia  avanti, 
alto,  obliquo  avanti,  obliquo  alto. 

Volta  successiva  del  capo , successivamente  quattro  battute  di 
mano.  Pronti  braccia  in  2a. 

ESERCIZI  PIÙ  CONVENIENTI  ESSENDO  GLI  ALLIEVI  IN  RIGA. 

1)  volta  del  capo  a sinistra  e a destra,  e piegamento  avanii  » 
indietro. 

2)  volta  del  busto  e piegamento  in  avanti; 

3)  legarsi  mano  in  mano  — catena  avanti  — braccio  in  braccio; 

4)  posizione  delle  braccia  avanti,  ed  esercizi  delle  mani; 

5)  spinta  in  avanti,  in  alto; 

6)  slancio  delle  braccia  avanti,  in  alto  : 

1)  passi  avanti,  indietro  ; 

8)  posizione  del  piede  e della  gamba  avanti,  indietro  ; 

9)  flessione  delle  gambe  in  dietro; 

10)  cambiamenti  di  fronte , battute,  equilibrio,  ecc.  Follarsi  a 
sinistra , a destra,  indietro. 

ESERCIZI  PIÙ  CONVENIENTI  E FACILI  DA  ESEGUIRSI 
COGLI  ALLIEVI  IN  FILA. 

1)  piegamento  del  capo  a sinistra  ed  a destra  ; 

2)  piegamento  del  busto  a sinistra  ed  a destra  con  aiuto  delle 
braccia; 

Piegamento  del  busto  a £a  con  braccia  in  prima. 

Pronti  - Mano  destra  rivolta  infuori . 

Il  braccio  D°  deve  accompagnare  il  movimento  del  busto. 
Piegamento  del  busto  a D a con  braccia  in  terza. 

Pronti.  (. Braccia  in  terza). 

3)  braccia  di  fianco  e flessione  delle  avambraccio  (in  questa  po- 
sizione si  eseguiscono  pure  tutti  i movimenti  della  mano  e delle  dita): 

4)  slancio  delle  braccia  di  fianco. 

Pronti  - Braccia  in  prima  - mani  rivolte  in  fuori 

5)  Spinta  delle  braccia  in  alto  - di  fianco  - in  basso; 

6)  mezzo  passo  di  fianco  sinistro  o destro,  passi  laterali ; 
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7)  cambiamenti  di  fronte  uniti  a cambiamenti  di  posizione  od 
esercizi  delle  braccia  ; 

8)  posizione  del  piede  o della  gamba  di  fianco  ; 

9)  legarsi  mano  sinistra  o destra  in  ispalla ; 

10)  esercizi  di  ritmo. 

Avvertenza.  — Gli  esercizi  n.  f,  2,  si  possono  anche  eseguire  in  modo  succes- 
sivo ed  alternato  — quelli  indicati  ai  n.  3,  4,  5,  si  possono  eseguire  in  modo 
parziale,  simultaneo,  successivo,  alternato.  Si  osservi  che  negli  esercizi  di  fles- 
sione delle  braccia,  i gomiti  si  devono  tenere  all’altezza  delle  spalle. 

Quando  si  vuol  fare  una  nuova  combinazione , non  è necessario  variarne 
tutti  gli  elementi,  ma  basta  introdurne  uno  nuovo,  o variarne  il  modo  simul- 
taneo in  successivo  od  in  alternato , es. 

Allievi  in  piedi , in  terza  : 

Volta  del  busto  a sinistra  e braccia  di  fianco , quindi  di  fronte  ed 
in  terza , in  2 tempi.  Il  maestro  segna  la  cadenza. 

Lo  stesso  con  posizione  delle  braccia  in  alto. 

Lo  stesso , voltandosi  a destra. 

Lo  stesso , voltandosi  successivamente  a sinistra  e a destra,  in  4 T. 

Lo  stesso  con  rotazione  delle  avambracci  in  alto  per  quattro 
tempi,  mentre  gli  allievi  stanno  voltati  di  banco,  e quattro  battute 
delle  mani  stando  di  fronte.  — Continuare. 

Lo  stesso  per  sezioni,  per  banchi  pari  ed  impari,  ecc. 

Una  sezione  fa  la  rotazione,  l’altra  la  battuta,  ecc. 

Si  faccia  spesso  uso  dei  modi,  successivo  ed  alternato , applicati 
ad  uno  stesso  esercizio  , come  pure  relativamente  alle  sezioni , ai 
banchi,  alle  file,  ai  numeri  pari  ed  impari,  ecc. 

In  tal  modo  si  evita  il  pericolo  di  ridurre  la  ginnastica  a movi- 
menti automatici , perchè  l’allievo  è obbligalo  a pensare  alla  propria 
azione  individuale  e cercare  nello  stesso  tempo  di  cooperare  alia 
buona  riuscita  dell’azione  collettiva.  L’attività  mentale  è in  simil 
guisa  compagna  costante  dell’attività  fisica.  Un  esercizio  può  quindi 
eseguirsi  simultaneamente , successivamente  ed  alternativamente  dalle 
alunne  come  nel  seguente  es.: 

Allievi  seduti. 

Spinta  simultanea  delle  braccia  in  alto. 

1)  Collettivamente , per  tempi  continui  o determinati; 

2)  Per  sezioni.  Mentre  una  sezione  fa  il  primo  tempo , l’altra  fa 
il  secondo  - Pronti  — Una  sezione  braccia  piegate  - l’altra  sezione 
braccia  tese  in  alto. 

Oppure,  mentre  una  sezione  eseguisce,  l’altra  segna  la  cadenza 
— Pronti  - Una  sezione  per  eseguire  l’esercizio  - l’altra  - pronti 
per  la  battuta  — In  - azione. 
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3)  Per  banchi  pari  ed  impari,  come  sopra: 

4)  Per  file  » » 

5)  Per  numeri  » » 

6)  Successivamente  per  banchi.  — Al  comando  in  azione  tutti 
gli  alunni  segnano  la  cadenza  con  battuta  delle  mani  sul  banco  uno 
per  uno , meno  il  primo  banco  che  eseguisce,  per  esempio:  10  tempi 
della  spinta  in  alto ; dopo  il  decimo  tempo,  che  sarà  indicato  con 
una  battuta  forte,  il  primo  banco  cessa  la  spinta  e si  unisce  agli 
altri  nel  segnare  la  cadenza  ; il  secondo  banco  invece  cessa  di  se- 
gnare la  cadenza  ed  eseguisce  i 10  tempi  della  spinta,  finiti  i quali 
(colla  battuta  forte),  cessa  e comincia  il  terzo  banco,  ecc. 

Dopo  Y ultimo  banco  si  può  ricominciare  dal  primo  senza  inter- 
ruzione e seguitare. 

Ogni  volta  che  si  ricomincia,  il  primo  banco  può  variare  esercizio 
(già  prima  determinato),  e gli  altri  al  loro  turno  lo  imitano. 

Lo  stesso  esercizio,  con  questa  modificazione:  tutti  gii  alunni 
segnano  la  cadenza  per  10  tempi,  quindi  eseguisce  il  primo  banco ; 
dopo  il  decimo  tempo  comincia  il  secondo  e continua  il  primo , 
quindi  a questi  due  s’unisce  il  terzo,  poi  i!  quarto , ecc.,  in  ultimo 
tutti  gli  alunni  eseguiscono  la  spinta  e il  maestro  segna  la  cadenza. 
Dopo  segnata  la  cadenza  per  i soliti  10  tempi,  tutti  gli  allievi  pos- 
sono nuovamente  fare  la  battuta  e ripigliare  l’esercizio,  cominciando 
dall’ultimo  banco  e terminando  col  primo:  oppure  far  cessare  un 
banco  per  volta,  cominciando  dal  primo  che  fu  in  azione,  ecc. 

Lo  stesso  esercizio,  con  alzata  e seduta,  cioè  stando  gli  alunni  in 
piedi  durante  la  spinta,  e seduti  durante  la  battuta. 

Lo  stesso  successivamente  per  file,  dalla  destra,  dalla  sinistra,  dal 
centro. 

Altre  modificazioni  progressive  nell7 esecuzione  di  un  esercizio . 
a)  Un  esercizio  si  può  eseguire , combinando  successivamente 
i modi  parziale , simultaneo  ed  alternato  per  mezzo  di  comandi 
d’esecuzione.  Esempio: 

Slancio  del  braccio  sinistro  in  alto , braccio  destro  in  seconda. 
Mentre  gli  allievi  eseguiscono,  il  maestro  comanda:  destro ; il  braccio 
sinistro  cessa,  va  in  seconda , e si  eseguisce  col  destro.  Quindi  dirà: 
simultaneo  e si  eseguisce  contemporaneamente  col  sinistro  e col 
destro.  Ripeterà  quindi  ad  intervalli  ben  sensibili  — sinistro  — si- 
multaneo — destro  — sinistro  — alternato , ecc.  — Tali  comandi  si 
applicano  pure  assai  bene  nelle  spinte  sui  piedi  coi  comandi  — 
giunti  *—  destro  — sinistro  — alternato,  ecc.  — Lo  stesso  cogli 
esercizi  di  flessione,  di  spinta,  ecc. 
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Il  maestro  nel  cambiare  l’esercizio  eseguirà,  contemporaneamente 
agli  allievi,  i primi  tempi  per  coadiuvare  l’uniformità  dei  movi- 
menti, quindi  segna  la  cadenza.  Simili  esercizi  richieggono  continua 
attenzione  ed  attività  mentale. 

b)  Nello  stesso  modo  si  può  cambiare  direzione , per  esempio: 
Piegamento  del  busto , comandato  ad  intervalli  — avanti  — a sinistra 
— a destra  — essendo  gli  allievi  in  azione  continua  e cambiando 
ad  ogni  comando.  Questo  modo  usasi  bene  negli  esercizi  di  spinta 
e di  slancio , così  : spinta  delle  braccia  alto  — avanti  — basso , ecc. 

c)  Alcuni  esercizi  convengono  alla  combinazione  dei  vari  tempi , 
come  ad  esempio:  la  rotazione  delle  avambraccio  , la  volta  delle 
mani , la  battuta  cogli  avampiedi , la  marcia , facendoli  eseguire  al 
tempo  ordinario , lesto , di  corsa , ed  accelerato. 

d)  È pure  bene  qualche  volta  far  eseguire  uno  stesso  esercizio, 
cambiando  la  posizione  di  stazione  delPallievo.  Esempio: 

Flessione  simultanea  delle  avambraccio  con  posizione  delle  braccia 
ob  li  quo- avanti , palme  in  fuori,  eseguita  prima  stando  seduti,  poi 
in  piedi , quindi  stando  in  equilibrio  sul  piede  destro  o sul  si- 
nistro, ecc. 


Fig.  5. 


e)  Alcuni  esercizi  delle  braccia  e delle  gambe  apparentemente 
di  impossibile  esecuzione  fra  i banchi,  diverranno  possibili,  facendo 
star  seduti  i numeri  pari  ed  in  piedi  gl’ impari  di  ciascun  banco,  o 
disponendo  gli  allievi  negl’intervalli  fra  banco  e banco. 
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CAPO  IV. 

CENTO  ESERCIZI  DI  GINNASTICA 
per  gli  Asili  infantili  e le  prime  classi  elementari  (1). 

ALUNNI  SEDUTI 

1.  — Posizione  delle  mani  sul  banco  e delle  braccia  in  seconda  in  due 
tempi,  collettivamente.  Pronti. 

Uno.  - Braccia  in  seconda. 

Due.  - Mani  sul  banco. 

2.  — Lo  stesso  alternativamente  per  sezioni.  - Pronti.  Prima  sezione  braccia 
sul  banco.  - Seconda  sezione  braccia  in  seconda.  - In  azione.  — Mentre  la  prima 
sezione  mette  le  mani  sul  banco,  la  seconda  sezione  va  in  seconda  e viceversa. 

3.  — Battuta  delle  mani  sul  banco,  quattro  forti  e quattro  piane.  Pronti.  - 
In  azione. 

4.  — Lo  stesso  alternativamente  per  sezioni:  - prima  sezione,  Pronti  per 
la  battuta  forte.  - seconda  sezione,  Pronti  per  la  battuta  piano.  - In  azione. 

5 — Battuta  delle  mani  sul  banco  e avanti  con  braccia  flesse  tre  per  tre, 
a tempo  ordinario.  - Pronti  - In  azione. 

6.  — Lo  stesso  per  sezioni.  - PrGiitit  prima  sezione  mani  sul  banco  - seconda 
sezione  braccia  flesse.  In  azione. 

7.  — Lo  stesso  a tempo  lesto,  simultaneamente  e per  sezioni.  Pronti , in 
azione. 

8.  — Battuta  sul  banco  con  una  mano  sola. 

Pronti  - Mano  sinistra  sul  banco.  - Mano  destra  in  seconda.  Successivamente 
10  per  10.  - Decimo  tempo  forte.  - Mano  sinistra  in  seconda,  mano  destra  bat- 
tuta forte. 

0.  — Lo  stesso,  alternando  ad  ogni  tempo. 

10.—  Piegamento  del  capo  (a  sinistra  ed  a destra)  colle  braccia  conserte 
sul  banco,  per  4 tempi,  quindi  capo  ritto  e quattro  battute  delle  mani  a tempo 
ordinario. 

Pronti.  - Capo  piegato  a sinistra.  - In  azione . 

I ! . — Lo  stesso  con  tre  battute  leste,  invece  delle  4 a tempo  ordinario.  - 
Pronti.  - In  azione. 


(i)  Questi  esercizi  si  debbono  far  eseguire  prima  simultaneamente  dagli  alunni 
per  tempi  continui , poi  simultaneamente  per  tempi  determinati  con  Anali.  Quindi 
per  tempi  determinati  4 p.  4,  8 p.  8,  10  p.  IO,  in  modo  successivo  ed  alternato 
dalle  varie  parti  della  scolaresca,  divisa  in  sezioni,  Ale,  linee,  ecc. 

Quando  si  fanno  esercizi  in  tempi  determinati  4 p.  4,  8 p.  8,  10  p . 10  succes- 
sivamente, per  sezioni,  Ale,  linee,  ecc.,  il  quarto,  l’ottavo,  il  decimo,  cioè  1’  ul- 
timo tempo  della  ripresa  si  segna  più  forte,  ed  è di  avviso  al  banco,  alla  Ala, 
alla  riga,  alla  sezione  che  deve  agire  dopo. 
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12. — Piegamento  delle  mani  in  basso  ed  in  alto  con  braccia  avanti,  e 
flessione  delle  dita  con  braccia  in  alto,  10  perdo,  con  battuta  continua  degli 
avampiedi. 

Pronti.  - Braccia  avanti,  mani  prone  ed  avampiedi  sollevati.  * In  azione. 

4 3. — Lo  stesso  esercizio  alternativamente  per  sezioni. 

Pronti.  - Prima  sezione  braccia  avanti,  mani  prone. 

» » ))  alto  palmo  indietro.  -In  azione. 

4 4.—  Piegamento  alternato  del  capo  con  battuta  I per  2 delle  mani.  - Pronti^ 
braccia  flesse.  - In  azione. 

43. — Per  sezioni  pari  ed  impari  piegamento  laterale  del  busto  per  40  tempi. 
- Battuta  delle  mani  degli  alunni  inattivi. 

Pronti.  - Sezioni  attive  in  seconda  - Inattive  pronte  per  la  battuta.  - In 
azione. 

4G. — Per  file  pari  ed  impari,  posizione  delle  braccia  in  avanti  ed  in  alto 
con  flessione  delle  dita  IO  per  40. 

Pronti.-  File  pari,  braccia  in  allo.  Impari  in  avanti.  - In  azione. 

47.  — Posizione  delle  braccia  in  avanti  ed  in  allo  con  dita  incrociate  e 
piegamento  del  capo  avanti  ed  indietro,  IO  per  40.  - Mentre  si  piega  il  capo, 
le  braccia  stanno  fìsse  in  allo  a modo  di  corona. 

Pronti.  - Braccia  in  alto  - In  azione. 

48.  — Volta  delle  mani  con  dita  unite  e braccia  successivamente  in  avanti 
ed  in  alto,  IO  per  IO. 

Pronti.  - Braccia  in  avanti.  - In  azione. 

49.  — Lo  stesso  con  dita  divise,  accelerando  la  battuta  del  maestro. 

20.  — Volta  delle  mani  e battuta  sul  banco  colle  nocca  e coi  polpastrelli,  3 
per  3,  tempo  lesto.  - Pronti  * Braccia  avanti  - In  azione. 

21. —  Rotazione  delle  avambracci  avanti  ed  alto,  4 per  4. 

Pronti  - Braccia  flesse  in  avanti.  - In  azione. 

22.  — Lo  stesso  cogli  alunni  in  piedi. 

23.  — Rotazione  delle  avambracci  avanti  ed  alto,  4 per  4,  con  battuta  degli 
avampiedi  - Pronti , in  azione. 

24.  — Spinta  delle  braccia  in  alto  e volta  delle  mani,  4 per  4.-  Pronti , in 
azione. 

23. — Volta  alternata  del  capo  per  4 tempi  con  tre  battute  leste  e braccia 
flesse  e successive  quattro  battute  lente  sul  banco. 

Pronti.  - Braccia  flesse. 

Uno.  - Volta  del  capo  a sinistra  e tre  battute  leste. 

Due.  - Id.  a destra  Id. 

The.  - Volta  a sinistra,  ecc. 

Quattro.  - Volta  a destra,  ecc. 

Quindi  4 battute  lente  sul  banco  e poi  da  capo. 

2G. — Volta  successiva  del  busto  con  posizione  delle  braccia  in  alto  e sul 
banco. 

Uno.  - Volta  a sinistra  a braccia  in  alto. 

Due.  - Busto  di  fronte  e braccia  sul  banco. 
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Tre.  - Volta  a destra  e braccia  in  alto. 

Quattro.  - Busto  di  fronte  e mani  sul  banco. 

27.  — Lo  stesso  per  sezioni  con  volta  in  dentro  ed  in  fuori. 

28.  — Piegamento  successivo  del  busto  a sinistra  e a destra  con  slancio  suc- 
cessivo delle  braccia  di  banco  e battuta  delle  mani  in  alto. 

Pronti.  - Braccia  in  alto. 

Uno.  - Piegamento  a sinistra  e braccio  sinistro  in  basso,  braccio  destro  teso 
in  alto. 

Due.  - Busto  ritto  e slancio  del  braccio  sinistro  in  alto  con  battuta. 

Tre.  - Piegamento  a destra  e braccio  destro  in  basso. 

Quattro.  - Busto  ritto  e slancio  del  braccio  destro  in  alto  con  battuta. 

29.  — Lo  stesso  per  sezioni  con  piegamento  in  dentro  e in  fuori. 

30.  — Volta  successiva  del  capo  e spinta  delle  braccia  in  avanti. 

Pronti.  - Braccia  avanti. 

Uno.  - Braccia  flesse  e capo  a sinistra. 

Due.-  Braccia  avanti  e capo  di  fronte. 

Tre.  - Braccia  flesse  e capo  a destra. 

Quattro.  - Braccia  avanti  e capo  di  fronte. 

31. —  Volta  successiva  del  busto  con  rotazione  delle  avambracci  in  avanti 
ed  in  alto,  4 per  4,  e 4 battute  delle  mani  sul  banco. 

Uno.  - Volta  a sinistra  con  4 rotazioni  in  alto. 

Due.  - Volta  in  avanti  con  4 rotazioni  in  avanti. 

Tre.-  Volta  a destra  con  4 rotazioni  in  alto. 

Quattro.-  Volta  in  avanti  e 4 battute  sul  banco. 

Pronti . - Mani  sul  banco.  - In  azione. 

32.  — Posizione  delle  braccia  sul  banco  ed  alto,  in  due  tempi. 

a)  Simultaneamente;  - Pronti . - In  azione. 

b)  Per  sezioni  pari  ed  impari  - » 

Pronti.  - Impari  braccia  allo.  Pari  sul  banco. 

c ) Per  banchi  pari  ed  impari. 

d ) Per  file  pari  ed  impari  - Pronti  - In  azione. 

e)  Successivamente  per  banchi,  cessando  ogni  dieci  tempi  e continuando  la 
cadenza  con  battute  piane  sul  banco. 

f)  Lo  stesso,  continuando  per  banchi  ; 

g)  Lo  stesso  per  file,  cessando  le  une  e continuando  le  altre  ; 

h ) Lo  stesso  dalle  file  del  centro,  dalle  file  esterne,  dal  centro  delle  sezioni, 
dall’esterno  delle  sezioni,  ecc. 

i)  Dalla  sinistra  (o  destra)  successivamente  per  file,  ecc. 

33.  — f)  Allievi  seduti.  - Volta  del  capo  a sinistra  ed  a destra  con  battuta 
delle  mani  sul  banco,  braccia  flesse,  battuta  continua  degli  avampiedi  ; 

2)  Posizione  delle  braccia  avanti  ed  in  terza,  battuta  continua  degli  avam- 
piedi - Pronti  - In  azione 

3)  Successivamente,  per  IO  tempi  - con  vivacità  - Pronti  - In  azione. 

Lo  stessoì  sostituendo  il  piegamento  del  capo  a sinistra,  o a destra  alla  volta} 
e la  posizione  delle  braccia  in  alto  a quella  in  avanti  - In  azione. 
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Lo  stesso  per  sezioni;  mentre  una  sezione  fa  1’  esercizio  del  capo,  l’altra  fa 
l’esercizio  delle  braccia,  ecc.  Ciascun  elemento  di  questa  combinazione  può  ese- 
guirsi da  solo  per  tempi  continui,  determinati,  ecc.  - In  azione. 

34.  — Allievi  seduti  - Tre  battute  leste  delle  mani  sul  banco,  lo  stesso  palma 
contro  palma  con  braccia  avanti,  lo  stesso  con  braccia  in  alto. 

Seguitare  fino  al  comando  alt  del  maestro. 

a)  Lo  stesso , alzandosi  in  piedi  durante  le  battute  in  avanti  ed  in  equilibrio 
durante  le  battute  in  alto  ; - Pronti  - In  azione. 

b)  Lo  stesso  accelerando 

c)  Lo  stesso  per  sezioni,  per  file  pari  ed  impari,  ecc.  - Pronti  - In  azione. 

Quattro  batlute,  mani  sul  banco,  quindi  volta  alternata  del  capo  a sinistra  ed 

a destra  (4  tempi),  ciascun  tempo  accompagnato  da  tre  battute  leste  delle  mani  ; 
durante  le  tre  battute  leste,  il  capo  sta  fisso  nella  posizione  di  volta.  - Pronti  - 
mani  sul  banco  - In  azione. 

35. —  1)  Braccia  avanti,  piegamento  delle  mani  in  alto  e in  basso  per  20  tempi, 
battuta  continua  degli  avampiedi  - Pronti  braccia  avanti,  mani  prone. 

2)  Braccia  in  alto,  flessione , estensione,  divaricamento  delle  dita  per  20  tempi, 
battuta  continua  degli  avampiedi. 

I tempi  devono  succedersi  rapidamente. 

a)  Lo  stesso  per  sezioni,  mentre  una  sezione  agisce  con  braccia  in  avanti, 
l’altra  agisce  con  braccia  in  allo  - Pronti  - In  azione. 

b)  Lo  stesso  combinato  coll’alzarsi  e sedersi. 

c)  Lo  stesso  per  una  ripresa , quindi  in  piedi  e piegamento  del  busto  a si- 
nistra e a destra,  inarcando  il  braccio  sopra  il  capo,  ecc.  Pronti  - In  azione. 

36.  — Braccia  avanti,  flessione  delle  dila  e tre  battute  leste  delle  mani  - Pronti 
- In  azione. 

Lo  stesso  in  alto.  Pronti  - In  azione. 

Lo  stesso , alzandosi  e sedendosi,  a)  collettivamente,  b)  per  banchi,  c)  per  file 
pari  ed  impari,  ecc.  - Pronti  - In  azione. 

37. -»,  Spinta  delle  braccia  avanti  per  10  tempi , quindi  alzarsi  e per  IO  tempi, 
spinta  in  alto , poi  voltarsi  a sinistra  , e per  IO  tempi  spinta  di  fianco;  quindi 
voltarsi  di  fronte  e nuovamente  per  IO  tempi  spinta  in  alto;  sedersi  e per  IO 
tempi  spinta  in  avanti , finale  - Pronti  - In  azione. 

38.  — Gambe  avanti  tese  , flessione  ed  estensione  dei  piedi  con  esercizi  delle 
mani,  da  flessione  sotto  il  sedile  tensione  delle  gambe  in  avanti  - In  azione. 

39.  — Collettivamente,  braccia  in  avantiì  in  alto , in  seconda , in  terza , mani 
sul  banco  con  battuta  continua  degli  avampiedi.il  maestro  dà  la  cadenza, 

a)  Lo  stesso  successivamente  per  banchi,  gli  alunni  segnano  la  cadenza. 

b)  Lo  stesso  con  battuta  uno  per  tre , lesta,  accelerala,  ecc.  - Ad  ogni  bat- 
tuta forte  si  cambia  posizione.  - Pronti  - In  azione. 


90 


ESERCIZI  COMBINATI  COLL’ALZARSI  E COL  SEDERSI 

40. —  In  piedi,  piegamento  laterale  del  busto  per  12  tempi,  battuta  delle 
mani  in  alto,  poi  due  battute  dei  piedi,  sedersi  e alzarsi  per  t2  tempi;  due 
battute  dei  piedi  e da  capo. 

41.  — Per  banchi  pari  ed  impari  alzarsi  e sedersi  con  rotazione  delle  avam- 
bracci in  avanti  e in  alto.  - Successivamente  10  p.  10. 

Pronti.  - Banchi  impari  in  piedi.  - Pari  seduti  - In  azione. 

42.  — Alzarsi  e sedersi  con  battuta  delle  mani  sul  banco.  - In  azione. 

Lo  stesso  per  sezioni. 

Pronti.  - Sezioni  pari,  in  piedi.  - Sezioni  impari,  sedute. 

43.  — Alzarsi  e sedersi  successivamente  per  banchi  , con  flessione  delle  dita 
e battuta  delle  mani  in  alto,  10  p.  10  (mentre  continuano  i banchi  in  azione), 
quelli  inattivi  fanno  la  battuta  delle  mani  in  alto  e sbalzano  al  loro  turno.  - In 
azione. 

44.  — Lo  stesso,  cessando  successivamente  per  banchi. 

Pronti  - Seduti  e braccia  in  alto.  - In  azione. 

43. — Alzarsi  e sedersi  con  volta  successiva  del  busto  e posizione  delle  braccia 
di  fianco  e sul  banco  con  battuta. 

Pronti  - Braccia  in  seconda.  - In  azione. 

46.  — Alzarsi  e sedersi  per  sezioni.  In  piedi,  dodici  battute  con  braccia  in  alto; 
seduti,  rotazione  delle  avambraccia  in  avanti  per  dodici  tempi. 

Pronti  - Sezioni  pari,  in  piedi  e braccia  in  alto.  - Impari  seduti  e pronti  per 
la  rotazione.  - In  azione. 

47  — Flessione  delle  dita  con  braccia  in  avanti  e in  alto  , alzandosi  e se- 
dendosi. 

Pronti  — Braccia  avanti  e dila  flesse. 

Uno  - Alzarsi,  braccia  in  alto  ed  estensione  dellè  dita. 

Due  - Sedersi,  braccia  avanti  e flessione  delle  dita. 

48.  — Alzarsi  e sedersi  con  volta  successiva  del  busto  e spinta  delle  braccia 
di  fianco,  e battute  delle  mani  sul  banco  4 p.  4. 

Pronti  - Seduti  e mani  sul  banco. 

Uno  - Alzarsi,  volta  del  busto  a sinistra  e spinta  delle  braccia  di  fianco. 
Due  - Sedersi  e mani  sul  banco. 

Tre  - Alzarsi,  volta  a destra  e spinta  di  fianco. 

Ouattro  - Sedersi  e mani  sul  banco.  - In  azione. 

49. —  Lo  stesso  con  posizione  delle  braccia  in  alto,  di  fianco,  ecc. 

30.—  Spinta  delle  braccia  in  avanti  e tre  battute  lente  delle  mani  in  avanti; 
in  piedi,  spinta  in  alto  e tre  battute  leste  sopra  il  capo. 

Pronti  - Seduti,  braccia  unite  alla  vita,  palma  rivolta  verso  la  spalla.  - In 
azione. 

Uno  t Spinta  delle  braccia  avanti,  e tre  battute  delle  mani. 

Due  - Flettere  le  braccia. 

Tre  - Alzarsi  in  piedi,  spinta  delle  braccia,  e tre  battute  delle  mani. 
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51.  — Volta  del  busto  a sinistra  ed  a destra,  con  posizione  delle  braccia  in 
alto  nella  volta  a sinistra,  ed  in  terza  nella  volta  a destra,  per  20  tempi,  finale 
battuta  delle  mani. 

a)  Lo  stesso  alternativamente  per  sezioni,  mentre  una  sezione  si  volge  a 
destra,  l’altra  si  volge  a sinistra,  il  maestro  dà  il  ritmo,  oppure  fa  unire  una 
battuta  in  alto.  - Attenti  - In  azione. 

b)  Lo  stesso  combinalo  coll’alzarsi  e sedersi,  e leggera  battuta  sul  banco. 

Uno  - Alzarsi  e voltare  il  busto  a sinistra  con  braccia  in  alto. 

Due  - Sedersi  e battere  le  mani  sul  banco. 

Pronti  * Braccia  in  prima,  in  azione. 

ALUNNI  IN  PIEDI,  IN  LINEA  OD  IN  FILA  (I) 

52.  — Slancio  alternato  delle  braccia  in  avanti  con  volta  alternata  del  capo. 

Pronti  - Braccio  destro  alto  e capo  a sinistra. 

53.  — Per  sezioni , battuta  sul  banco  e posizione  delle  braccia  , in  terza  e 
piegate  sopra  il  capo,  10  p.  10. 

Pronti  - Pari,  pronti  per  la  battuta  - Impari,  braccia  curve  sul  capo. 

Uno  - Pari,  braccia  in  terza. 

Due  - Pari,  braccia  curve  sul  capo. 

Tre  - Pari , braccia  in  terza  , ecc.,  e così  fino  al  dieci  ; quindi  fanno  la 
battuta,  cessata  dagli  impari,  i quali  eseguiscono  a loro  volta  l’esercizio  in- 
terrotto dai  pari,  e così  di  seguito. 

54.  — Per  file  pari  ed  impari,  volta  successiva  del  busto  a sinistra  e destra 
con  flessione  simultanea  delle  avambraccia  di  fianco. 

Pronti  - Pari,  volta  a sinistra  e braccia  flesse  di  fianco.  - Impari,  braccia  tese 
di  fianco. 

Uno  - Pari,  busto  di  fronte  e braccia  tes$  di  fianco.  - Impari,  volta  a si- 
nistra e braccia  flesse. 

Due  - Pari , volta  a destra  e braccia  flesse.  - Impari,  busto  di  fronte  e 
braccia  tese. 

The  - Pari,  busto  di  fronte  e braccia  tese  - Impari,  volta  a destra  e braccia 
flesse. 

Quattro  - Pari,  volta  a sinistra  e braccia  flesse  - Impari,  busto  di  fronte  e 
braccia  tese.  - In  azione. 

Lo  stesso,  col  piegamento  laterale  del  busto  in  luogo  della  volta. 

55.  — Flessione  delle  avambraccia  e slancio  delle  braccia  di  fianco  in  tre 
tempi  e tre  battute  leste  in  alto. 

Pronti  - Braccia  in  alto. 

Uno  - Braccia  flesse. 

Due  - Tese  di  fianco. 

Tre  - In  alto  e tre  battute  leste.  * In  azione. 


(I)  Queste  combinazioni  possono  essere  eseguite  con  leggere  modificazioni 
tanto  cogli  alunni  nei  banchi,  quanto  fuori  dei  banchi. 
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56. — Flessione  simultanea  delle  avambracci  di  fianco  per  quattro  tempi  e 


slancio  delle  braccia  in 

alto,  con  quattro  battute  delle  mani, 

Pronti 

Braccia 

in  alto. 

Uno 

Id. 

flesse  di 

fianco. 

Due 

Id. 

tese. 

Tre 

Id. 

flesse. 

Quattro  - 

Id. 

tese. 

Poi  slancio  in  allo  e quattro  battute. 

(Eseguite  le  battute,  flettere  le  braccia  - In  azione, 

57.  — Flessione  alternata  delle  avambraccia  di  fianco  con  volta  del  capo  a 
sinistra  ed  a destra. 

Pronti  - braccio  sinistro  leso  di  fianco  e capo  volto  a sinistra , e braccio 
destro  flesso  di  fianco. 

Uno  - Volta  del  capo  a destra,  flettere  il  braccio  sinistro  e stendere  il 
destro. 

Due  - Movimento  inverso. 

58. —  Slancio  delle  braccia  avanti  e spinta  in  alto  4 p.  4. 

Pronti  - Braccia  in  alto  - In  azione. 

59.  — Slancio  delle  braccia  di  fianco  con  3 battute  leste  in  alto. 

Pronti  - Braccia  in  allo  - In  azione. 

60. —  Battuta  dei  piedi  1 p.  3,  e legarsi  catena  avanti.  Ad  ogni  battuta  forte 
eseguire  uno  dei  tre  movimenti  del  legarsi,  e legali  ritornare  in  prima , quindi 
da  capo  - Pronti , in  azione. 

Quest’esercizio  si  eseguisce  assai  bene  anche  fuori  dei  banchi,  con  alunni  in 
riga. 

61.  — Battuta  dei  piedi  1 p.  2,  e legarsi  alternativamente  mano  in  ispalla 
(allievi  in  fila). 

Pronti  - Mano  destra  in  ispalla  , sinistra  in  terza , capo  di  fronte  e piede  si- 
nistro pronto  per  la  battuta. 

(Ad  ogni  battuta  forte  alternare  le  posizioni)  - In  azione. 

62. —  Volta  del  busto  con  slancio  delle  braccia  infuori. 

Pronti  - Braccia  in  obliquo. 

Uno  (sinistr’)  - Volta  del  busto  a sinistra. 

Due  e Tre  - Slancio  delle  braccia  con  battuta  delle  mani. 

Uno  (destr’)  - Volta  del  busto  a destra. 

Due  e Tre  - Slancio,  indi  nuova  volta  a sinistra,  ecc.  (Lo  stesso  con  slancio 
successivo). 

63.  — Piegamento  avanti  del  busto  con  posizione  delle  braccia  in  alto , fles- 
sione delle  dita  e battuta. 

Pronti  - Braccia  in  alto. 

Uno  e Due  - Piegare  e stendere  il  busto. 

Tre  e Quattro  - Flettere  e stendere  le  dila. 

Cinque  - Battuta  delle  mani  con  posizione  in  alto. 

64. -—  Posizione  del  piede  sinistro  avanti  e indietro,  con  slancio  delle  braccia 
avanti. 
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Pronti  - Braccia  e piede  sinistro  dietro. 

Lo  stesso  col  piede  destro  - In  azione. 

65.  — Posizione  del  piede  in  obliquo  e di  fianco  con  flessione  simultanea  delle 
avambraccia. 

Pronti  - Braccia  flesse  e piede  (sinistro  o destro)  in  obliquo. 

66.  — Equilibrio  sui  piedi  e slancio  delle  braccia  di  fianco. 

Pronti  - Palme  avanti  infuori  con  braccia  in  basso. 

Uno  - Alzarsi  sugli  avampiedi  e portare  le  braccia  in  alto  con  leggera 
battuta. 

Due  - Ritornare  in  posizione  di  partenza. 

67.  — Posizione  delle  braccia  a dosso,  obliqu’avanli,  alto  avanti,  con  battuta 
delle  mani  ad  ogni  posizione  - In  azione . 

68.  — Spinta  delle  braccia  avanti  con  posizione  del  piede  sinistro  in  avanti, 
e successivo  slancio  delle  braccia  in  fuori,  4 p.  4. 

Pronti  - Braccia  e piede  sinistro  avanti. 

a)  Uno-due-tre-quattro  - Movimenti  di  spinta  di  fronte. 

b)  Uno-due-trE'QUattro  - Slancio  p.  4 tempi  (indi  da  capo)  - In  azione. 

69.  — Posizione  delle  braccia  di  fianco  e in  terza  con  posizione  del  piede 
sinistro  di  fianco,  in  'prima  e spinta  successiva  sui  piedi  giunti,  10  p.  IO. 

Uno  - Braccia  e piede  sinistro  di  fianco. 

Due  - Braccia  in  terza  e piede  sinistro  in  prima. 

The  • Braccia  e piede  sinistro  di  fianco,  ecc.,  e così  fino  al  dieci;  quindi 
dieci  spinte  sui  piedi  giunti. 

Pronti  ' Braccia  in  terza , in  azione. 

70. —  Slancio  delle  braccia  di  fianco  e spinta  successiva  sui  piedi,  10  p.  10.] 

Pronti  - Braccia  in  basso,  palma  in  fuori  - In  azione. 

Slancio  delle  braccia,  10  tempi. 

Spinta  sul  piede  sinistro,  10  tempi. 

Spinta  sul  piede  destro,  10  tempi. 

Finale  due  battute  di  mano  - In  azione. 

71.  — Braccia  di  fianco,  flessione  alternata  delle  avambraccia  con  simultanea 
volta  del  capo,  per  tempi  continui  o determinati. 

a)  Lo  stesso  per  sezione  con  fronte  indietro; 

h)  Lo  stesso  per  sezioni,  per  banchi,  per  file,  ecc.,  successivamente  per  20 
tempi  ; gli  allievi  inattivi  segnano  la  cadenza  ; 

c)  Lo  stesso  combinalo  colPalzarsi  e sedersi,  cioè  stando  in  piedi  di  fianco, 
facendo  l’esercizio,  e seduti  segnando  la  cadenza  ; 

d ) Lo  stesso  cogli  allievi  fuori  dei  banchi , aggiungendo  la  contemporanea 
posizione  del  piede  o della  gamba  di  fianco  ; 

e)  Lo  stesso  con  mezzi  passi  o passi  composti  di  fianco  sinistro  o di  fianco 
destro. 

72.  — Allievi  in  piedi  di  fianco  sinistro  con  braccia  in  obliquo-alto.  Slancio 
delle  braccia  di  fianco  (limitato  secondo  la  costruzione  dei  banchi);  per  8 tempi, 
voltarsi  di  fronte  , sedersi  e tre  battute  leste  delle  mani  sul  banco  - alzarsi  e 
sedersi  per  8 tempi,  quindi  ripetere  le  tre  battute  sul  banco,  alzarsi,  voltarsi  a 
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sinistra,  ripetere,  per  8 tempi  lo  slancio  di  fianco,  sedersi,  tre  battute  leste  sul 
banco  e continuare. 

a)  Lo  stesso  voltandosi  a destra  ; 

b)  Lo  stesso  voltandosi  successivamente  a sinistra  e a destra; 

c)  Lo  stesso  per  sezioni , per  banchi , o file  pari  ed  impari  ; mentre  una 
sezione  fa  le  tre  battute  leste  sul  banco  , l’altra  le  fa  in  alto;  poi  mentre  una 
fa  lo  slancio  delle  braccia,  l’altra  si  alza  e si  siede  , ecc.,  il  maestro  dà  la  ca- 
denza. Si  potrebbe  progressivamente  aggiungere  la  battuta  in  alto  nello  slancio, 
e la  battuta  sul  banco  nel  sedersi,  così  gli  allievi  segnerebbero  la  cadenza  da  sé. 

73. —  Volta  del  busto  con  flessione  simultanea  delle  avamhraccia  di  fianco, 
mani  supine,  quindi  fronte  in  avanti  e braccia  avanti  - In  azione. 

a)  Lo  stesso  con  battuta  delle  mani  avanti  ; 

b)  Lo  stesso  per  sezioni , per  banchi , ecc.  - Gli  allievi  inattivi  segnano  la 
cadenza  e successivamente  eseguiscono. 

74. —  Braccia  in  avanti,  in  alto  e tie  battute  leste  delle  mani  in  alto.  Vol- 
tarsi a sinistra  e braccia  di  Banco,  in  alto  e tre  battute  leste  colle  mani.  » 
Nuovamente  di  fronte.  - A destra.  - Continuare. 

75.  — Lo  stesso  per  sezioni,  con  volta  in  dentro,  in  avanti,  in  fuori,  ecc.  - 
In  azione. 

76.  — Flessione  simultanea  delle  avamhraccia  di  fianco  per  2 o 4 tempi; 
quindi  slancio  delle  braccia  in  alto  con  battuta  delle  mani. 

Pronte  - Braccia  di  li  anco  - In  azione. 

L’esercizio  delle  braccia  successivamente  per  sezioni,  per  banchi  pari  ed  im- 
pari , ecc.;  cioè  mentre  una  sezione  fa  lo  slancio  , 1’  altra  fa  la  flessione.  - il 
maestro  segna  la  cadenza. 

ALLIEVI  IN  BIGA 

77.  — Cambiamento  di  fronte  e di  posizione. 

Battuta  dei  piedi  1 p.  3 ; ad  ogni  battuta  forte  volta  a sinistra  e cambiamento 
di  posizione  in  seconda  e in  terza , in  seconda  essendo  in  riga,  in  terza  essendo 
in  fila. 

Pronti  - In  seconda , in  azione. 

a)  Lo  stesso  con  posizione  delle  braccia  avanti , in  alto  ad  ogni  battuta 
forte  ; 

b)  Lo  stesso  essendo  su  due  righe  o file,  voltandosi  nella  stessa  direzione 
od  in  direzione  opposta. 

Ogni  allievo  fa  una  rotazione  sul  proprio  asse. 

ALLIEVI  IN  FILA 

78. —  Battuta  i per  3 (od  1 per  2),  ad  ogni  battuta  forte  posizione  succes- 
siva in  prima , in  seconda , in  terzaì  braccia  di  fianco,  avamhraccia  flesse,  braccia 
in  alto,  quindi  rifare  il  cammino  passando  per  tutte  queste  posizioni. 

Ritornando  in  prima  si  ripiglia  e si  continua  senza  interruzione. 

Quest’esercizio  conviene  assai  bene  col  cambiamento  di  cadenza,  cioè  prima 
segnando  il  tempo  ordinario}  quindi  il  lesto  e poi  1 ''accelerato. 
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Lo  stesso,  essendo  in  linea,  passando  per  altre  posizioni,  per  esempio,  braccia 
indietro,  avanti,  alto,  obliquo,  ecc.,  ad  ogni  battuta  forte. 

ALLIEVI  IN  FILA  LEGATI  MANO  DESTRA  IN  ISPALLA 

79.  — Quattro  mezzi  passi  a sinistra  con  flessione  dell’  avambraccio  sinistro. 
Due  battute  di  piedi  (mentre  eseguiscono  le  due  battute  gli  alunni  si  leghe- 
ranno mano  sinistra  in  ispalla  e braccio  destro  di  fianco)  indi  quattro  mezzi 
passi  a destra. 

MARCE 

80.  — Marcia  in  fila  a passo  sciolto. 

Lo  stesso  in  quadrato,  serpeggiando,  in  linea  spezzata,  in  circolo. 

81.  — Marce  e contromarce  a sinistra,  a destra,  con  battuta. 

82.  — Marcia  in  quadrato  con  battuta  2 per  2,  e posizione  delle  braccia  di 
fianco  e in  alto. 

83.  — Marcia  in  quadrato  con  battuta  I p.  2 e flessione  alternata  delle  avam- 
braccia. 

84.  — Marcia  in  quadrato  con  battuta  I p.  2 e slancio  alternato  delle  braccia 
di  fianco. 

85.  — Marcia  serpeggiante  intorno  alle  squadre,  disposte  in  linee  parallele,  a 
distanza,  con  battuta  sinistra  e volta  delle  mani,  braccia  in  alto. 

86.  — Marcia  serpeggiante  al  passo  composto  intorno  a due,  a tre,  a quattro 
allievi  posti  a distanza  conveniente. 

87.  — Marcia  in  due  o più  circoli,  con  battuta  1 p.  2,  passo  saltellando  e 
piegamento  sulle  gambe,  8 per  8. 

88.  — Lo  stesso  al  passo  composto  con  piegamenlo  del  busto  a sinistra  e 
a destra. 

89.  — Marcia  avanti  per  tre,  per  20  passi,  quindi  flessione  delle  gambe 
per  IO  tempi,  della  fila  entro  e successivamente  delle  due  laterali,  quindi  20 
passi  avanzando. 

90.  — Volta  in  dentro  ed  in  fuori,  per  4 tempi  essendo  su  due  file;  indi  8 
passi  avanzando. 

91.  — per  due,  legati  catena  avanti,  2 passi  composti  (4  movenze)  in  avanti; 
due  battute,  volta  in  dentro  e legarsi  mano  in  ispalla;  quindi  8 mezzi  passi 
saltellando  di  fianco;  2 battute  e volta  in  avanti,  legati  per  2,  in  catena  avanti 
e passo  composto. 

92.  — Marcia  con  contromarce  ed  esercizi  eseguiti  ad  imitazione. 

L’alunno  più  abile  a capofila  eseguisce  a volontà  esercizi  che  devono  essere 

imitati  dagli  altri,  p.  e.  : posizione  delle  braccia  in  terza , in  alto,  in  avanti,  di 
fianco,  flessioni  simultanee  ed  alternate,  volta  delle  mani  in  alto,  flessioni  delle 
dita,  rotazione  delle  avambraceia,  battute,  ecc. 

93.  — Marce  in  fila.  (Alunni  schierali  su  linee  parallele  con  o senza  distanza). 
- Linee  pari,  voltarsi  a sinistra,  impari  a destra;  8 passi  avanzando,  due 
battute  e voltarsi  indietro,  indi  ritornare  al  posto  di  partenza,  e con  due  battute 
rimettersi  in  linea. 
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94.  — In  linea:  dodici  passi  ordinari  avanzando,  due  battute;  indi  con  bat- 
tuta \ p.  3,  braccia  avanti,  e alto  girare  sopra  sè  stessi  a sinistra  ; due  battute, 
e 12  passi  ordinari  avanzando,  ecc. 

Pronti  - Braccia  in  avanti.  - In  azione. 

95.  — Lo  stesso  in  fila. 

Pronti  - Braccia  in  alto. 

96.  — Marcia  successiva  in  riga,  per  numeri  pari  ed  impari.  - I numeri  pari 
fanno  un  dato  numero  di  passi  avanti  e una  battuta  forte  all’ultimo  tempo; 
quindi  gli  impari  fanno  lo  stesso.  (Lo  stesso  per  isquadre). 

97.  — In  fila,  o su  più  file.  - Otto  mezzi  passi  saltellando  in  fuori  , due  bat- 
tute ed  otto  rotazioni  delle  avambracci  in  alto,  due  battute  e ripetere,  ritor- 
nando a posto. 

Pronti  - Braccia  in  alto. 

98.  — Rotazione  di  squadre  sulle  ali  a sinistra,  al  passo  ordinario.il  primo 
allievo  di  sinistra  gira  sul  proprio  asse,  segnando  il  passo;  gli  altri,  legati  in 
catena  avanti,  continuano  a convergere  fino  a ritornare  al  proprio  posto. 

Supponendo  la  riga  di  20  alunni  divisa  in  5 squadre  , ogni  squadra  fa  un 
quarto  di  giro  a sinistra  con  quattro  passi,  quindi  due  battute  dei  piedi;  le 
squadre  saranno  allora  disposte  in  tante  righe  parallele.  Fanno  poscia  altri  quat- 
tro passi,  convergendo  sempre  a sinistra;  quindi  altre  due  battute  dei  piedi, 
e gli  alunni  si  troveranno  allora  disposti  nuovamente  su  di  una  riga,  come 
nella  posizione  di  partenza,  ma  voltati  dalla  parte  opposta;  seguitano  nello 
stesso  modo  P altro  mezzo  giro  a sinistra,  sino  a trovarsi  nella  posizione  di 
partenza. 

99.  — Lo  stesso  a destra,  con  mezzo  passo  saltellando  a destra. 

(Perchè  riesca  precisa  e ben  fatta  la  rotazione,  gli  allievi  devono  ritornare  al 
posto  facendo  un  egual  numero  di  passi,  segnati  verso  l’ala-perno,  e più  lunghi 
man  mano  che  si  progredisce  verso  l’ala  marciante.  Il  maestro  può  approssima- 
tivamente determinare  il  numero  dei  passi,  moltiplicando  per  4 il  numero  degli 
allievi  di  ogni  squadra). 

100. —  Esercizi  di  corsa  in  fila. 


PARTE  III 


ESERCIZI  SENZ’ATTREZZI 


CAPO  I. 

Esercizi  ordinativi. 

Gli  esercizi  ordinativi  sono  quelli  che  servono  di  mezzo 
all’insegnamento  simultaneo.  Essi  apprendono  agli  alunni  a 
ordinarsi  in  riga,  in  fila,  in  isquadre,  in  sezioni,  in  plo- 
toni, ecc.,  in  ordine  chiuso  o a distanza,  liberi  o legati 
l’uno  coll’ altro  colle  estremità  superiori;  danno  loro  cono- 
scenza delle  posizioni  ginnastiche  individuali  e relative  che 
occorrono  nelle  esercitazioni.  — Tutti  questi  esercizi  che 
formano  come  i preliminari  del  nostro  sistema  di  ginnastica, 
vanno  resi  famigliari  agli  allievi  perchè  si  avvezzino  ad  ese- 
guirli per  comando  d’ esecuzione  colla  maggiore  precisione  e 
prontezza  possibile.  Perciò  è necessario  che  il  maestro  sappia 
fare  saggio  uso  delle  parole  o comandi , qui  appresso  spiegati  : 

1.  Pronti  — È il  comando  d’esecuzione  che  si  dà  quando  un’e- 
sercizio ha  bisogno  d’una  posizione  di  partenza  speciale. 

2.  In  azione.  — È il  comando  che  promuove  l’esecuzione  di  un 
esercizio,  previamente  enunciato,  spiegato  o dimostrato:  vale,  in 
particolare,  per  gli  esercizi  a piè  fermo. 

3.  Al  tempo.  — Con  questo  comando,  dato  dopo  un  movimento 
od  un  esercizio  male  eseguito,  si  richiamano  gli  allievi  alla  posizione, 
in  cui  erano  prima. 

7 Valletti,  Man.  di  Ginn. 
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4.  Lo  stesso . — Questo  comando  vien  dato  quando  si  vuole 
ripetere  un  esercizio  dianzi  eseguito,  senza  più  ripeterne  l’enun- 
ciato. - In  tal  caso  Lo  stesso  equivale  al  comando  di  avvertimento 
e comprende  anche  il  pronti. 

5.  In  posizione.  — Ripigliare  dopo  l’esecuzione  di  un  esercizio  la 
posizione  primitiva.  — Vale  ancora  come  comando  d’ esecuzione 
per  gii  esercizi  agii  attrezzi , e promuovere  Fazione  per  Fandata  in 
una  posizione  previamente  indicata. 

6.  A posto.  — Ritornare  al  posto  primitivo,  Fissato  dal  prece- 
dente schieramento.  — Vale  anche  come  comando  d’  esecuzione 
per  prendere,  agli  attrezzi,  la  posizione  utile  per  incominciare  le 
esercitazioni  per  turno. 

7.  Tempo  — Chiamasi  tempo  la  durata  dei  vari  movimenti,  o 
momenti,  in  cui  viene  scomposto  un  esercizio.  Il  tempo,  in  ginna- 
stica come  in  musica , misura  lunghi  o brevi  intervalli , modera  il 
ritmo,  guida  la  battuta,  regola  la  velocità  o la  lentezza  dell’esercizio. 

Il  tempo  è lento,  ordinario,  lesto  o lestissimo. 

Lento  è il  tempo  d’un  esercizio,  quando  richiede  meno  di  100 
battute  per  ogni  minuto. 

Ordinario  è il  tempo,  che  novera  da  100  a 140  battute  per  minuto. 

Lesto  è il  tempo,  che  misura  da  140  a 170  battute  per  ogni 
minuto. 

Lestissimo  è il  tempo,  che  conta  più  di  170  battute  al  minuto, 
come  il  passo  di  corsa. 

Avvertenza.  — Il  tempo  d’un  esercizio  si  segna  con  la  battuta  delle  mani  o 
con  quella  dei  piedi,  distinguendo  le  misure  in  piano  e forte.  — Sia  esatta  la 
cadenza  durante  la  battuta. 

8,  Cadenza.  — La  velocità  conveniente  o progressiva  con  cui 
viene  eseguito  un  esercizio,  prende  nome  di  cadenza  o ritmo. 

La  cadenza  è varia  secondo  il  tempo  che  conviene  all’esercizio, 
cioè  il  lento,  ordinario,  lesto  o lestissimo. 

1.  Allineamento  — Attenti  — Saluto  — Riposo 

Sciogliete  le  righe. 

1.  Segnale  di  raccolta.  — È un  segnale  di  convenzione,  noto  agli 
allievi,  dato  con  alcuni  squilli  di  cornetta,  con  un  fischio,  con  bat- 
tute, ecc.  A questo  segnale  gli  allievi  fanno  silenzio,  si  avvicinano 
al  maestro  in  attesa  del  suo  comando. 

2.  In  riga  a destra-apposto.  A questo  comando  gli  alunni  si  di- 
spongono su  di  una  riga  per  ordine  di  statura,  cioè  uno  avanti  al- 
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l’altro,  quasi  a contatto  dei  gomiti  col  più  alto  a destra  nel  sito 
indicato  dal  maestro. 


3.  In  riga  a sinistra-a-posto.  — Analogamente  coll’  allievo  più 
alto  a sinistra. 

4.  A destr-riga  — fissi.  A sinistr-riga  — fissi. 

Sono  comandi  per  rettificare  l’allineamento  ; il  primo  allievo  di 
destra  sta  fermo;  tutti  gli  altri  voltano  il  capo  a destra  (o  a sini- 
stra), rettificando  a piccoli  passi,  ove  occorra,  i’alìineamento.  Ret- 
tificato l’allineamento,  il  maestro  comanda:  fissi , e gli  allievi  rivol- 
gono il  capo  di  fronte. 

5.  In  fila-a-posto.  — - A questo  comando  gli  allievi  si  dispongono 
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per  ordine  di  statura  uno  dietro  all’  altro  a mezzo  passo  di  di- 
stanza, col  più  alto  a capo-fila.  Se  la  fila  farà  dietro-front ,'  il  più 
piccolo  diventerà  capo-fila. 

NB.  Prima  di  dare  i comandi  suindicati,  il  maestro  avrà  cura  di  mettere  al 
posto  l’alunno  più  alto  di  statura,  dal  quale  deve  cominciare  la  riga  o la  fila. 
Quando  gli  alunni  sono  in  riga  non  debbono  essere  troppo  a contatto,  ma  avere 
le  braccia  libere  per  lo  slancio  avanti , senza  toccarsi.  Se  sono  troppo  serrati 
in  riga  e si  urtino  per  allinearsi,  si  facciano  voltare  di  banco  e camminare 
due  o tre  passi  avanti,  la  lìla  piglierà  allora  la  distanza  voluta,  e poscia  si  ri- 
metterà di  fronte.  Quando  sono  in  fila  gli  alunni  debbono  essere  distanti  al- 
meno 20  cm.  l’uno  dall'altro. 

Nel  disporre  gli  allievi  per  ordine  di  statura  è bene  ch’essi  siano  in  fila , 
avvertendo  che  quelli  che  debbono  portarsi  avanti  passino  a destra  e quelli 
che  debbono  portarsi  indietro  passino  a sinistra.  — È necessario  insistere  sul 
significato  di  fila  e di  riga.  Si  avvezzino  gli  allievi  ad  allinearsi  da  loro  sul 
primo  di  destra,  o di  sinistra,  a piccoli  passi,  voltando  il  capo  a sinistra  o a 
destra,  senza  inchinarlo. 

6.  At-tenti  — A questo  comando  , che  sarà  dato  con  forza , gli 
allievi  danno  alia  loro  persona  un  atteggiamento  che  dimostri  si- 
curezza, attenzione  e prontezza  aH’azione,  cioè  la  persona  diritta; 
i tacchi  a contatto;  le  punte  dei  piedi  aperte  a distanza  di  mezza 
suola,  misurata  dal  lato  interno,  le  gambe  tese  senza  sforzo;  il  busto 
a piombo;  il  petto  sollevato;  le  spalle  spinte  indietro  e sulla  stessa 
linea,  parallela  a quella  di  schieramento;  le  braccia  tese  natural- 
mente in  basso,  colie  palme  contro  i calzoni;  dita  riunite  e tese;  il 
capo  dritto;  lo  sguardo  rivolto  in  avanti,  fissando  chi  comanda. 


7.  Sa-luto  Saluto  addestra.  — Portare  la  mano  destra  prona,  dita 
unite,  all’altezza  delle  sopraciglia  dell’occhio  destro,  in  modo  che 


Fig.  8. 


Fig.  9. 


Attenti. 


Saluto. 
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la  punta  del  pollice  tocchi  Torlo  della  fossetta  tempiale,  e le  due 
ultime  falangi  dell’indice  poggino  orizzontalmente  al  di  sopra  delle 
sopracciglia,  gomiti  all’altezza  della  spalla,  capo  eretto,  sguardo  ri- 
volto verso  chi  si  saluta. 

Saluto  a-sinistra.  — Analogamente. 

NB.  Quando  il  maestro  comanda  semplicemente  sa-lulo , s’intende  a destra. 

8.  Ri-poso.  — Gli  allievi  prendono  una  posizione  libera,  mante- 
nendo sempre  un  piede  sulla  linea  di  schieramento. 

9.  Sciogliete  le  righe-marche . — Al  comando  marche,  gli  allievi 
salutano  a destra  con  contemporanea  battuta  del  piede  sinistro, 
fanno  un  passo  avanti  e si  sciolgono  o rompono  le  righe. 

2.  Posizioni  ginnastiche. 

1.  In-prima.  — Vedi  attenti  pag.  prec. 

2.  ìn-seconda  — a-sinistra . — Allievi  in  posizione  prima  — 3 T. 

Uno  — Posizione  delle  braccia  indietro. 

Due  — Piegare  il  braccio  destro  e impugnare  il  sinistro  sopra 
il  gomito. 

Tre.  — Piegare  il  braccio  sinistro  e impugnare  il  destro  sotto  il 
gomito. 

Fig.  10.  Fier.  11. 

» 


3.  In  seconda  a destra.  — Analogamente. 

NB.  Queste  posizioni  sono  da  raccomandarsi  perchè  favoriscono  lo  svilupfo 
del  petto  e dei  polmoni.  Coi  bambini  non  potendosi  ottenere  l’esattezza  in  queste 
posizioni,  basterà  che  essi  portino  le  braccia  indietro  e impugnino  le  avam- 
braccia. 
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4.  In  terza.  — Allievi  in  posizione  prima 
Uno  — Portare  le  mani  sui  fianchi 

col  pollice  indietro  , tenendo  i gomiti 
obliquo -indietro. 

Due  — Stendere  le  braccia  e ripren- 
dere la  posizione  prima. 

AB.  Questa  posizione  è essenzialmente  este- 
tica; essa  è la  posizione  normale  degli  alunni 
quando  marciano  in  fila,  ed  ogniqualvolta 
eseguiscono  esercizi  ginnastici  nei  quali  le 
braccia  non  danno  parte  alcuna. 

5.  In  quarta  a sinistra  — 2.  T. 

Uno  — Porre  il  calcagno  del  piede 

sinistro,  quasi  ad  angolo  retto,  contro 
l’incavo  del  piede  destro. 

Due  — Rimettere  il  piede  sinistro 
in  prima. 

6.  in  quarta  a destra.  — Analogamente. 


2 T. 


Fig.  13.  — - In  quarta. 


NB.  Queste  posizioni  si  usano  come  posizione  di  partenza  per  parecchi  eser- 
cizi delle  estremità  inferiori,  passi  ritmici,  ecc. 


7.  In  quinta  a sinistra  a prima  distanza  avanti  — Allievi  in  pò- 
sizione  prima.  — 2 T. 

Uno  — Piede  sinistro  in  posizione  avanti,  alla  distanza  di  due 
suole  da  tacco  a tacco,  sulla  perpendicolare  alla  linea  di  schiera- 
mento e collo  stesso  angolo  ; il  centro  di  gravità  dei  corpo  deve 
trovarsi  sulla  linea  mediana  dell’angolo  formato  dalle  gambe,  cioè 
equilibrato  sulle  medesime;  busto  e capo  dritti,  spalle  ben  di 
fronte. 

Due  — Ritornare  in  posizione  prima. 

NB.  La  posizione  quinta  e la  sesta  si  possono  prendere  a piuma  e a seconda 
distanza.  La  prima  distanza  è di  due  suole,  la  seconda  distanza  di  tre  da  tacco 
a tacco.  Non  sono  possibili: 

a)  La  posizione  quinta  in  obliquo  a seconda  distanza. 

bj  La  posizione  sesta  in  obliquo  ed  indietro. 

Quando  non  s’indica  la  distanza,  s’intende  la  prima . 


8.  In  quinta  a destra  a prima  distanza  avanti.  — Analogamente. 

9.  In  quinta  a sinistra  indietro . — 2 T. 

Uno  — - Piede  sinistro  indietro,  corpo  C.  S. 

Due  — Rimettere  il  piede  in  prima. 

10.  In  quinta  indietro  a destra.  — Analogamente. 
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11.  In  quinta  a sinistra  di  fianco  — 2 T. 

UNo  — Scostare  lateralmente  il  piede  sinistro  dal  destro  alla  di- 
stanza di  due  suole,  corpo  equilibrato  sulle  gambe,  busto  ben  di 
fronte,  ecc.  braccia  in  terza . 

Due  — Rimettere  il  piede  sinistro  e le  braccia  in  prima. 

12.  In  quinta  a destra  di  fianco.  — Analogamente. 


13.  In  quinta  a sinistra  in  obliquo . — 2 T. 

Uno  — Incrociare  la  gamba  sinistra  sulla  destra,  piede  a terra, 
punta  a contatto,  tacchi  a distanza  di  una  suola:  braccia  in  terza. 
Due  — Rimettere  il  piede  sinistro  e le  braccia  in  prima. 

Fig.  14  Fig.  15. 


In  quinta  di  fianco.  In  sesta  a sinistra  avanti. 

14.  In  sesta  a sinistra  avanti.  — 2 T. 

Uno  — Come  al  numero  7 piegando  il  ginocchio  sino  ad  incon- 
trare la  perpendicolare  innalzata  dalla  punta  del  piede  — braccia 
in  terza,  gamba  destra  tesa.  Il  peso  del  corpo  gravita  maggiormente 
sulla  gamba  piegata. 

Due  — Rimettersi  con  vivacità  in  prima. 

15.  In  sesta  a destra  avanti.  — Analogamente. 

16.  In  sesta  a sinistra  indietro.  — 2 T. 

Uno  — Portare  il  piede  sinistro  indietro  di  due  suole,  ginocchio 
piegato  come  sopra,  gamba  destra  tesa,  busto  leggermente  inclinato 
indietro  in  linea  colla  gamba  destra  — braccia  in  terza. 

Due  — Rimettersi  in  prima. 

17.  In  sesta  a destra  indietro  — Analogamente. 

18.  In  sesta  a sinistra  di  fianco.  — 2 T. 

Uno  — Come  al  numero  11,  piegando  il  ginocchio  a piombo 
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colla  punta  del  piede,  busto  e capo  ben  di  fronte,  ecc.  braccio  in 
terza. 

Due  — Rimettersi  in  prima. 

19.  In  sesta  a destra  di  fianco.  — Analogamente. 

8.  Numerazione. 

La  numerazione  si  prende  dalia  destra,  dalla  sinistra,  o dal 
centro  cogli  allievi  schierati  in  riga. 

1.  Dalla  destra-numero.  — Il  primo  alunno  di  destra  volgendo  il 
capo  a sinistra  conta  Uno,  e si  rimette  tosto  di  fronte;  il  secondo 
conta  Due  con  analogo  movimento  del  capo;  il  terzo  conta  Tre , e 
così  successivamente  fino  all’ultimo  allievo  di  sinistra. 

2.  Dalla  sinistra-numero.  — Analogamente. 

3.  Dal  centro -numero.  — L’alunno  centro  conta  Uno , senza  vol- 
tare il  capo  nè  a destra,  nè  a sinistra;  gli  alunni  di  sinistra  contano 
successivamente,  Due,  Tre , Quattro,  ecc.  ; con  volta  del  capo  a si- 
nistra; contemporaneamente  quelli  di  destra  contano  Due,  Tre , 
Quattro,  ecc.  con  volta  del  capo  a destra. 

NB.  Se  il  numero  degli  alunni  schierali  in  riga  è pari,  e quindi  il  centro  è 
rappresentato  da  due  allievi,  questi  contano  entrambi  Uno , volgendo  il  capo 
uno  a destra,  e l’altro  a sinistra. 

4.  Dalla  destra  contate  per-duc.  — Il  primo  allievo  di  destra 
conta  Uno,  il  secondo  Due , il  terzo  Uno , il  quarto  Due , il  quinto 
Uno,  ecc.  col  movimento  di  volta  del  capo  suindicato. 

5.  Dalla  sinistra  contate  per -due.  — Analogamente. 

6.  Dalla  destra  o dalla  sinistra  contate  per  tre , per  quattro,  per 
cinque , ecc.  — In  modo  analogo.  — La  riga  resta  così  divisa  in 
tante  piccole  squadre. 

7.  Dal  centro  contale  per  due  , per  tre , per  quattro , ecc.  — In 
modo  analogo,  avvertendo  che  se  il  centro  è rappresentato  da  un 
solo  allievo  questo  conta  Uno,  e quelli  posti  alla  sua  destra  e alla 
sua  sinistra  contano  Due,  Tre,  Quattro,  ecc.  Se  invece  il  centro  è 
rappresentato  da  due  allievi,  contano  entrambi  Uno , ecc. 

8.  Dalla  destra  (o  dalla  sinistra ) numerate  le  squadre . — Il  primo 
alunno  della  prima  squadra  porta  il  braccio  destro  in  alto  dicendo  : 
Prima  squadra;  il  primo  allievo  della  seconda  squadra  alza  il  brac- 
cio destro  dicendo:  Seconda  squadra , e così  di  seguito  fino  all’ultima 
squadra. 

9.  Per  verificare  il  numero  — numeri-uno,  due , tre,  quattro,  ecc. 
numeri-pari,  impari.  I numeri  chiamati  alzano  il  braccio  destro, 
mantenendolo  in  alto  fino  al  comando  in  prima. 
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IO,  Per  verificare  le  squadre . — - Prima)  terza , quinta , seconda . 
Gli  alunni  componenti  la  squadra  chiamata  alzano  il  braccio  destro  , 
e ritornano  in  prima  al  comando  del  M°. 

NB.  La  numerazione  e la  verificazione  dei  banchi , delle  file)  ecc.  possono 
farsi  : 

1)  per  numero  ordinativo; 

2)  per  numero  pari  ed  impari  ; 

3)  dalla  destra; 

4)  dalla  sinistra; 

5)  dal  centro. 

Al  comando  del  maestro  i caro-banchi  s’alzano  successivamente  e dicono 
primo,  secondo , terzo , ecc.,  oppure  pari , impari , pari)  impari,  ecc. 

Per  la  verificazione  gli  allievi,  al  cenno  del  maestro,  per  esempio,  una 
battuta , s’alzano  successivamente  in  piedi  per  banchi,  od  alzano  semplicemente 
le  braccia,  oppure  il  braccio  sinistro  o il  destro,  dicendo  tutti  insieme  primo, 
secondo , terzo,  ecc.  secondo  il  banco  a cui  appartengono.  — Mentre  gli  allievi 
del  secondo  banco  s’alzano,  quelli  del  primo  si  siedono,  ecc.  La  numerazione 
si  prende  ordinariamente  dalla  destra,  ma  si  può  anche  prendere  dalla  sinistra 
e dal  centro. 

Per  la  verificazione  delle  file,  si  farà  ripetere  dagli  allievi  relativamente 
alla  fila  a cui  appartengono  — prima  — seconda  — terza,  ecc.,  con  contem- 
poranea alzata  e seduta. 

Per  verificare  la  numerazione  basterebbe  anche  che  i numeri  chiamati  al- 
zassero il  braccio  sinistro. 

Per  maggiormente  distinguere  i numeri  pari  dagli  impariì  si  potrà  cambiare 
la  posizione  ginnastica,  per  esempio,  numeri  pari  in  seconda  — numeri  impari 
in  prima,  numeri  pari  in  piedi  e numeri  impari  seduti,  ecc. 

4.  Battuta. 

La  battuta  indica  il  tempo  o la  cadenza  di  un  esercizio  e specie, 
della  marcia.  In  essa  occorre  distinguere  il  tempo  piano  e il  tempo 
forte ; il  tempo  piano  è segnato,  il  tempo  forte  è battuto.  — La 
battuta  viene  eseguita  tanto  coi  piedi  quanto  colle  mani  e può  es- 
sere continua  o segnata  o successivamente  piano  e forte;  gli  alunni 
possono  essere  schierati  in  fila  od  in  riga,  in  piedi  o seduti. 

1.  Battuta  continua  dei  piedi  — pronti  — in  azione.  — In  questa 
battuta  il  piede  sinistro  ed  il  piede  destro  si  sollevano  successiva- 
mente, e quindi  si  posano  a terra  forte , cioè  con  battuta,  simulando 
la  marcia  al  passo  ordinario. 

2.  Battuta  a sinistra  — pronti  — in  azione.  — Gli  alunni  alzano 
successivamente  il  piede  sinistro  e il  piede  destro,  simulando  la 
marcia  al  passo  ordinario,  battendo  a terra  il  sinistro  e posando 
piano  il  destro. 

3.  Battuta  a destra  — pronti  — in  azione . — Analogamente. 

4.  Battuta  dei  piedi  due  per  due  — pronti  — in  azione.  — Due 
battute  forte  e due  segnate  piano , cioè  sinistr-destr  forte  e sinistr- 
destr  piano. 
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5.  Battuta  dei  'piedi  due  per  quattro  - pronti  — in  azione . — 
Due  forte  e quattro  piano. 

6.  Battuta  dei  piedi  quattro  per  quattro  — pronti  — in  azione. 
Quattro  forte  e quattro  piano. 

7.  Battuta  dei  piedi.  — Una  per  due  •—  pronti  — in  azione.  — 
Una  battuta  forte  e doe  pianoi  cioè  forte  il  sinistro  e successiva- 
mente piano  il  destro  e il  sinistro,  quindi  forte  il  destro  e succes- 
sivamente piano  il  sinistro  e il  destro,  continuando.  — Questa  bat- 
tuta è molto  utile  perchè  si  eseguisce  una  volta  col  piede  sinistro 
e un’altra  col  destro  ; essa  giova  pure  assai  per  eseguire  contem- 
poraneamente esercizi  elementari  delle  estremità  superiori. 

8.  Battuta  dei  piedi  una  per  tre  — pronti  — in  azione.  — Una 
battuta  forte  e tre  piano.  Il  primo  tempo  di  questi  esercizi  si  ese- 
guisce sempre  col  piede  sinistro,  perciò  al  comando  pronti  gli  allievi 
alzano  il  tacco  del  piede  sinistro. 

9.  Battuta  delle  mani  una  per  una  — una  per  due  — due  per 
due  — quattro  per  quattro  ecc.  — La  battuta  delle  mani  si  può 
eseguire  : 

1°  Con  braccia  semi-flesse  avanti  al  petto,  mano  sinistra  supina, 
mano  destra  prona  sopra  la  sinistra  e a distanza  di  un  palmo  circa 
— le  falangi  della  mano  destra  battono  sulla  palma  della  mano 
sinistra;  i tempi  piano  vengono  segnati  posando  le  dita  della  mano 
destra  sulla  palma  della  mano  sinistra. 

2°  Con  braccia  tese  obliquo  avanti  palma  centra  palma; 

3°  Con  braccia  tese  obliquo  indietro  palma  contro  palma; 

4°  Con  braccia  tese  obliquo  in  alto  palma  contro  palma.  — 

La  battuta  delle  mani  si  eseguisce  analogamente  a quella  dei 
piedi,  cioè  una  forte  ed  una  piano , una  forte  e due  piano ; due 
forte  e due  piano  ; ecc. 

10.  Battuta  successiva  mani  e piedi. 

Es.  — Due  battute  dei  piedi  e successivamente  due  battute  delle 
mani,  continuando  — una  battuta  dei  piedi  e due  delle  mani  — 
quattro  dei  piedi  e quattro  delle  mani,  ecc.  Mentre  le  mani  bat- 
tono forte  i piedi  battono  piano  e viceversa. 

11.  Cessate  la  battuta. 

Per  far  cessare  la  battuta  delle  mani  si  richiamano  gli  allievi  io 
una  posizione  ginnastica  per  es.  In  prima , in  terza , ecc.  Per  far 
cessare  la  battuta  dei  piedi  si  comanda:  cessate  la-battuta;  gli  al- 
lievi continuano  a segnare  il  passo  posando  piano  i piedi  a terra  ; 
se  sono  in  marcia  continuano  a marciare  senza  battuta,  cioè  a passo 
sciolto. 
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12.  Segnate  il  passo  ordinario  senza  battuta  — » Pronti  — In  azione. 

13.  » » lesto  — Pronti  — In  azione. 

14.  » » di  corsa  — Pronti  — In  azione. 

Gli  allievi,  stando  al  posto,  segnano  la  cadenza  dei  passi  suddetti. 

— Il  maestro  farà  sempre  precedere  al  comando  d’esecuzione  il 
comando  preparatorio  pronti.  — A questo  comando  pel  passo  or- 
dinario e pel  passo  lesto , gli  allievi  alzano  il  tacco  sinistro  — pel 
passo  di  corsa  si  dispongono  in  equilibrio  sugli  avampiedi. 

NB.  La  battuta  delle  mani  si  eseguisce  : 

1)  forte; 

2)  piano  ; 

3)  rallentando; 

4)  accelerando  ; 

5)  colle  sole  falangi  sulPorlo  del  banco  ; 

6)  con  mano  tesa  e fìssa  sul  banco  all’articolazione  del  braccio  ; 

7)  in  modo  simultaneo; 

8)  in  modo  alternato; 

9)  con  una  mano  sul  banco,  tenendo  l’altra  in  una  posizione  fissa  ; 

40)  palma  contro  palma,  con  braccia  flesse  avanti  al  petto; 

41)  palma  contro  palma,  con  braccia  tese  avanti; 

42)  palma  contro  palma,  con  braccia  tese  in  alto; 

43)  palma  contro  palma,  con  braccia  tese  indietro; 

44)  continua; 

45)  uno  per  uno; 

46)  uno  per  due; 

47)  uno  per  tre; 

48)  due  per  due; 

49)  quattro  per  quattro; 

20)  col  compagno  di  sinistra,  di  destra,  ecc. 

Lo  scopo  principale  delle  battute  è di  avvezzare  l’orecchio  degli  alunni 
&\V euritmia:  quindi  sarà  bene  combinare  tra  loro  i modi  piano , forte , accele- 
rando e rallentando  ; segnare  con  esse  la  cadenza  degli  esercizi  elementari  e 
della  marcia;  servirsene  come  di  legame  tra  un  esercizio  e l’altro  nelle  com- 
binazioni, o tra  una  ripresa  e l’altra.  — La  battuta  forte  sul  banco  non  deve 
produrre  molto  rumore,  quindi  si  raccomandi  agli  allievi  di  battere  sempre  leg- 
germente, e colle  sole  falangi  presso  l’orlo  del  banco. 

Le  battute  leste  od  accelerate , tre  per  tre,  formano  un  esercizio  vivacissimo 
e piacevole,  e si  possono  eseguire  tanto  sul  banco  quanto  palma  contro  palma. 

— La  battuta  con  braccia  fisse  si  unisce  convenientemente  colla  battuta  degli 
avampiedi. — La  battuta  degli  avampiedi  cogli  esercizi  delle  mani  e colla  volta 
e piegamento  del  capo,  ecc.  — La  battuta  delle  mani  con  braccia  avanti , od 
alto , si  accoppia  bene  cogli  esercizi  di  spinta  e di  slancio  delle  braccia,  uniti 
alla  flessione  ed  estensione  delle  dita. 

La  battuta  dei  piediì  si  eseguisce  : 

4)  forte; 

2)  piano  (segnare  il  passo)  ; 

3)  continua; 

4)  uno  per  uno 

5)  uno  per  due; 

6)  uno  per  tre  ; 

7)  due  per  due; 

8)  quattro  per  quattro,  ecc.  ; 

9)  cogli  avampiedi  ; 
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IO)  coi  tacchi; 

41)  simultanea 
12)  alternata. 

Le  battute  dei  piedi  non  sono  da  usarsi  in  quelle  classi,  ove  il  pavimento 
emette  facilmente  polvere:  Il  maestro  abbia  cura  che  le  battute  sieno  sufficien- 
temente cadenzate  e leggere. 

Nelle  marce  non  è bene  far  sempre  uso  della  battuta  uno  per  uno , cioè 
battuta  sinistr  ì ma  conviene  alternarla  spesso  colla  battuta  destr , due  per 
due , ecc. 

Lo  scopo  della  battuta  sinistr  è di  cadenzare  la  marcia  nelle  prime  eser- 
citazioni, perchè  tutti  gli  allievi  camminino  al  passo  ; quando  questo  è otte- 
nuto, si  può  cessare  la  battuta  per  avvezzare  gli  allievi  a camminare  a passo 
sciolto. 

5.  Cambiamenti  di  fronte. 

Allievi  schierati  in  riga. 

1.  Fianco  sinistr  — sinistr  — Al  comando  d’avvertimento  fianco 
sinistr  gli  allievi  alzano  l’avampiede  sinistro  e volgono  il  capo  a si- 
nistra — al  comando  d’esecuzione  sinistr , facendo  perno  del  lacco 
sinistro,  compiono  un  quarto  di  giro  a sinistra  — dopo  questo  mo- 
vimento gli  allievi  si  trovano  disposti  in  fila  —*  per  rimetterli  di 
fronte  si  comanda: 

2.  Front  a destr  — front.  — Al  comando  di  avvertimento  gli 
alunni  volgono  il  capo  in  avanti,  e al  comando  d’esecuzione  ese- 
guiscono il  movimento  comandato. 

3.  Fianco  destr  — destr.  — Analogamente  al  n.  1. 

4.  Front  a sinistr  — front.  — Analogamente  al  n.  2. 

5.  Obliquo  a sinistr  — • sinistr.  — Analogamente  , facendo  sol- 
tanto un  ottavo  di  giro,  cioè  un  mezzo  fianco  sinistr. 

6.  Obliquo  a destr  — destr . — Analogamente,  facendo  soltanto 
un  ottavo  di  giro,  cioè  un  mezzo  fianco  destr . 

7.  In  dietro  a sinistr  — front.  — Alla  prima  parte  del  comando 
il  capo  si  volge  a sinistra  — al  comando  di  esecuzione,  alzare  l’a- 
vampiede  sinistro  e il  tacco  destro,  girare  con  vivacità  e prestezza 
sul  tacco  sinistro  e sulì’avampiede  destro , compiendo  una  mezza 
rotazione  del  corpo  a sinistra  e riprendendo  la  posizione  prima. 

8.  Indietro  a destr  — front . — Analogamente. 

NB  Quando  gli  alunni  conoscono  bene  questi  movimenti,  alcuni  comandi  si 
possono  abbreviare,  p.  es.: 

Invece  di  fronte  a sinistr-front  si  può  comandare  a sinistr-front. 

))  fronte  a destr-front  » a destr-front 

» indietro  a sinistr-front  » dietro-front. 

Allievi  schierati  su  due  file  a due  o più  passi  di  distanza. 

9.  Front  in  dentro  ~ front. 

Gli  allievi  della  fila  di  destra  fanno  fianco  sinistr  — quelli  della 
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fila  di  sinistra  fanno  fianco  destr,  e così  le  due  file  si  cambiano  in 
due  righe  una  di  fronte  all’altra. 

10.  Front  in  fuori  — front. 

Supponendo  nuovamente  gli  allievi  su  due  file  con  fronte  in  avanti, 
essi  eseguiscono  un  movimento  opposto  al  precedente,  cioè  la  fila 
di  destra  fa  fianco  destr , quella  di  sinistra  fianco  sinistr  e le  due 
file  si  cambiano  in  due  righe  colla  fronte  in  direzione  opposta. 

Se  le  due  file  hanno  già  eseguito  il  front  in  dentro , e si  trovano 
su  due  righe  di  fronte,  per  disporle  con  fronte  in  fuori  basta  dare 
il  comando  dietro  — front  — da  eseguirsi  simultaneamente. 

11.  Front  in  avanti  — front. 

Se  gli  allievi  sono  disposti  su  due  righe  con  front  in  dentro , od 
in  fuori , al  comando  front  in  avanti  — front  — ciascuna  delle  due 
righe  fa  rispettivamente  fianco  sinistr  o destr  rimettendosi  in  fila 
e volgendosi  verso  il  maestro  che  prima  di  dare  il  comando  si  sarà 
posto  in  testa  alle  due  righe. 

NB.  Il  maestro  avrà  cura  di  ottenere  che  gli  alunni  al  comando  d’avverti- 
mento non  dimentichino  il  movimento  del  capo  che  deve  indicare  la  parte 
verso  cui  devono  voltarsi. 

Se  le  due  lite  sono  disposte  a un  solo  passo  di  distanza,  aggiungendo  ai 
movimenti  del  voltarsi  un  successivo  passo  in  fuori  o in  dentro , oppure  a si- 
nistra o a destra , si  possono  fare  molte  ed  utili  combinazioni  come  nei  seguenti 
esempi: 

Allievi  su  due  file. 

1.  Fronte  in  dentro  e in  avanti. 

2.  Fronte  in  fuori  e in  avanti. 

3.  Voltarsi  successivamente  in  dentro  — in  avanti  — in  fuori  — in 

avanti. 

4.  Passo  infuori  e fronl’indentro  con  successivo  passo  indentro  e front 
in  avanti. 

5.  Passo  infuori  e front  infuori  con  successivo  passo  indentro  ( indietro ) 
e front  in  avanti. 

6.  Front  indentro  e passo  infuori  findietroj  con  successivo  front  in 
avanti  e passo  indentro  fdi  fìancoj. 

7.  Front  infuori  e passo  in  avanti,  con  successivo  front  in  avanti  e passo 
indentro. 

Altievi  su  due  file  con  front  indentro. 

8.  Front  indietro  e front  in  avanti. 

9.  Front  indietro  e passo  infuori,  con  successivo  passo  indietro  e front 
in  avanti. 

10.  Gli  stessi  esercizi  combinati  coi  modi  di  legarsi  — mano  sinistra  o 
destra  in  ispalla  — mano  in  mano  — in  catena  avanti,  indietro,  ecc. 

11.  Gli  stessi  esercizi  combinati  con  esercizi  elementari,  con  esercizio  di 
ritmo,  ecc. 

6.  Passi  determinati. 

Passi  determinati. 

Allievi  schierati  in  riga. 

1.  Un  passo  avanti  - marche. 
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2.  Un  passo  indietro  - marche. 

3.  Un  passo  avanti  - obliquo  a sinistr  - marche. 

4.  Un  passo  avanti  - obliquo  a destr  - marche. 

5.  Un  passo  indietro  - obliquo  a sinistr  - marche. 

6.  Un  passo  indietro  - obliquo  a destr  - marche. 

Allievi  schierati  in  fila. 

1.  Un  passo  a sinistra  - (o  di  fianco  sinistr)  - marche. 

2.  Un  passo  a destra  - (o  di  fianco  destr)  - marche. 

NB.  Il  passo  in  avanti  è uguale  a circa  due  volte  la  lunghezza  del  piede.  — 
Il  passo  indietro  è un  terzo  più  breve  di  quello  in  avanti. 

Il  maestro  fa  eseguire  il  passo  nelle  direzioni  indicate  in  due  tempi,  fa- 
cendo precedere  il  comando  'pronti.  — A questo  comando  gli  allievi  alzano  il 
tacco  del  piede  che  deve  fare  il  primo  movimento  del  passo  comandato  — al- 
Vuno  si  eseguisce  la  prima  movenza  del  passo  — al  due  la  seconda  movenza 
con  battuta  del  piede. 

Nel  passo  avanti  o indietro  il  primo  tempo  si  eseguisce  sempre  col  piede 
sinistro,  come  in  generale  in  tutti  gli  esercizi  di  marcia. 

Due , tre , quattro , ecc.  passi  avanti , indietro , in  obliquo -avanti 

— MARCHE. 

Per  questi  passi  numerati , eseguite  tutte  le  movenze  (o  tempi) 
necessarii  per  compiere  i passi  comandati , si  aggiunge  un  tempo , 
che  serve  per  riunire  con  battuta  forte  il  piede  che  sta  dietro  a 
quello  che  sta  innanzi , per  es.  : squadra , sezione , ecc.  due  passi 
avanti  (gli  allievi  alzano  il  tacco  sinistro)  — uno , eseguire  il  primo 
tempo,  cioè  il  primo  passo , col  piede  sinistro  — due , eseguire  il 
secondo  tempo  o passo  col  piede  destro  — tre , unire  il  piede  si- 
nistro al  destro  con  battuta. 

Tre  passi  avanti , analogamente , cioè  in  quattro  tempi  — uno, 
piede  sinistro  avanti  — due , piede  destro  avanti  — tre , piede  si- 
nistro avanti  — - e al  quattro , riunire  il  piede  destro  al  sinistro  con 
battuta. 

Quattro  passi  avanti  — marche.  Analog.  in  cinque  tempi. 

NB.  Alhesecuzione  dei  passi,  nei  diversi  modi  e direzioni  indicate,  si  può 
assai  facilmente  aggiungere  un  cambiamento  di  posizione  delle  braccia,  od  altro 
esercizio  proprio.  Esempio: 

Allievi  in  riga,  in  prima , numerati  per  tre:  Numero  uno  un  passo  avanti 
in  due  tempi , al  secondo  tempo  braccia  in  terza;  Numeri  due  fi contemporanea • 
mente J segnano  il  joasso,  ed  al  primo  tempo  braccia  avanti , al  secondo  tempo 
braccia  in  alto  ; Numeri  tre  fi contemporaneamente J un  passo  indietro  ed  in 
terza  come  i numeri  uno. 

Ritornare , in  due  tempi)  tutti  in  prima  e su  di  una  tuga.  — Seguitare  per 
3,  4,  5,  ecc.  volte,  o più,  a volontà  del  maestro. 

Le  braccia  si  possono  portare  in  alto  successivamente  dai  numeri  uno)  due , 
tre  ; oppure  sempre  dai  numeri  uno  e tre , mentre  i numeri  due  segnano  la  ca- 
denza colla  battuta  delle  mani,  o viceversa  ecc.  Lo  stesso , aggiungendo  il  pie- 
gamento del  busto  in  avanti  ecc. 
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7.  Modi  di  legarsi. 


t.  Legarsi  mano  in  mano.  — Allievi  in  riga. 


Uno.  — Braccia  naturalmente  tese  in  basso,  mano  sinistra  con 
palma  indietro  leggermente  scostata  in  avanti;  mano  destra  con 
palma  in  avanti. 

Due.  — La  mano  destra  impugna  la  mano  sinistra  dei  compagno. 

2.  Legarsi  braccio  in  braccio. 

Uno.  — Volgere  alquanto  il  busto  a destra  e portare  il  braccio 
sinistro  in  terza. 

Due.  — Passare  il  braccio  destro  sotto  l’ascella  sinistra  del  com- 
pagno, quindi  voltare  il  busto  di  fronte,  contemporaneamente  por- 
tare le  braccia  sul  petto  e flettere  le  palme  contro  il  medesimo,  ad 
uguale  altezza,  spalle  ritratte. 

3.  Legarsi  in  catena  a-vanti. 
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Uno.  — Braccio  sinistro  in  posizione  avanti,  palme  in  fuori, 
braccio  destro  obliquamente  e teso  innanzi  al  corpo  ed  all’altezza 
della  cintura  del  compagno  di  destra,  senza  però  appoggiatisi. 

Due.  — Abbassare  obliquamente  il  braccio  sinistro  sino  a che  la 
palma  sinistra  incontri  la  palma  destra  dei  compagno  dalla  quale 
viene  impugnata. 

Gli  allievi  si  danno  la  mano  alternativamente,  cioè  tra  loro  i nu- 
meri  pari  e tra  loro  i dispari.  — I due  allievi  delle  estremità  della 
linea  impugnano,  colla  mano  libera,  quella  del  compagno  vicino. 

4.  Legarsi  in  catena  indietro. 


Uno.  — Alzare  il  braccio  sinistro  avanti  alto  con  palma  in  fuori 
braccio  destro  scostato  lateralmente  dietro  il  dorso  del  compagno  5 
all’altezza  della  cintura,  con  palma  indietro. 

Due.  — Abbassare  obliquamente  lungo  il  dorso  del  compagno  il 
braccio  sinistro  sino  a che  la  palma  sinistra  incontri  la  palma  de- 
stra del  compagno  e la  impugni. 

5.  Legarsi  mani  in  ispalla.  — Allievi  in  riga-a  distanza. 


Fig.'  19.  — Legarsi  mani  in  ispalla. 
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Uno.  — Braccio  sinistro  avanti,  palma  in  fuori,  braccio  destro  di 
fianco,  colle  falangi  delle  dita  leggermente  poggiate  sulla  spalla  del 
compagno  di  destra. 

Due.  — Il  braccio  sinistro,  con  movimento  orizzontale  a sinistra, 
si  posa  con  mano  prona,  sulla  spalla  destra  del  compagno  di  si- 
nistra. 

6.  Legarsi  mani  in-ispalla  — Allievi  in  fila. 

Uno,  — Flettere  le  avambracci  contro  la  spalla,  gomiti  stretti 
al  corpo,  palme  in  avanti. 

Due.  — Poggiare  leggermente  le  falangi  delie  dita  sulle  spalle 
corrispondenti  del  compagno  che  sta  innanzi. 

7.  Legarsi  mano  sinistra  o destra  in-ispalla . 

Fig.  20. 


Come  sopra,  con  un  braccio  solo,  mentre  Faltro  rimane  in  terza. 

1SB.  Mentre  gli  allievi  disposti  in  linea  sono  legati  fra  di  loro  nei  varii  modi 
indicati,  il  primo  e l’ultimo  allievo  della  squadra,  della  sezione,  della  linea 
portano  il  braccio  libero  in  terza,  e se  il  modo  di  legarsi  viene  eseguilo  per 
frazioni,  cioè  per  squadriglie  formanti  una  sola  linea,  il  braccio  libero  del  primo 
e dell’ultimo  di  ogni  squadriglia,  va  in  seconda  col  dorso  della  mano  contro  la 
schiena.  — Se  gli  allievi  sono  disposti  in  fila,  il  primo  della  fila,  o di  ogni 
squadriglia,  mette  le  braccia  in  terza . 

11  maestro  dopo  che  avrà  insegnato  e fatto  ripetere  per  tempi  un  modo  di 
legarsi,  lo  farà  eseguire  immediatamente  coi  seguenti  comandi  di  esecuzione: 

Legarsi  mano  in- mano. 

» in  catena  a-\ anti. 

» » m- dietro. 

» braccio  m-BR  ACCIO. 

» mani  in-ì spalla. 

» mano  sinistra  o destra  m-iSPALLA. 

Per  far  sciogliere  gli  allievi  legati  fra  di  loro  si  chiamano  in  una  posizione 
ginnastica  per  es.  in  prima , in  terza. 

8 Valletti,  Man . di  Ginn. 
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I modi  di  legarsi  mano  in  mano  e in  catena  avanti  giovano  quando  s’in- 
segnano le  varie  battute  dei  piedi,  nei  primi  esercizi  di  marcia,  nell’esecuzione 
per  numeri  pari  ed  impari  degli  esercizi  delle  estremità  inferiori,  ecc. 

II  legarsi  mano  in  mano  e in  catena  avanti , possono  usarsi  conveniente- 
mente anche  quando  gli  allievi  marciano  su  due  file,  cioè  per  due. 

Il  legarsi  in  catena  avanti  si  può  combinare  cogli  esercizi  delle  braccia, 
colle  battute , colle  marce , col  voltarsi , ecc.  ; essendo  per  due  legati  in  catena 
avanti;  si  può  fare  dietro-front  voltandosi  faccia  a faccia. 

Alcuni  esercizi  delle  estremità  inferiori  si  fanno  convenientemente  cogli  al- 
lievi legali  mano  in  mano , es  : le  posizioni  e la  flessione  delle  gambe. 

Nelle  marce  in  fila  non  si  usi  il  legarsi  mani  in  ispalla  in  modo  simultaneo, 
ma  solamente  in  modo  parziale,  cioè  colla  mano  sinistra  o colla  mano  destra; 
il  modo  simultaneo  obbligherebbe  gli  allievi  a camminare  curvi  della  persona 
e a far  troppo  forte  appoggio  sulle  spalle  del  compagno  che  sta  dinanzi. 

Può  invece  usarsi  il  legarsi  mano  sinistra  o destra  in  ispalla , per  eseguire 
il  mezzo  passo  saltellando  di  fianco.  — Quest’esercizio  prende  allora  l’aspetto 
dell’antico  ballo  galop , da  modificarsi  con  movenze  continue  o successive. 
Cogli  allievi  legati  in  catena  avanti  riesce  anche  assai  bene  il  mezzo  passo.  Il 
legarsi  mani  in  ispalla , cogli  allievi  di  fronte,  cioè  in  riga,  ed  a distanza,  si 
può  pure  usare  fra  gli  intervalli  dei  banchi,  occupando  lo  spazio  della  corsìa. 


8.  Distanze  in  larghezza. 

Allievi  in  riga  numerati  per  due . 

1.  Numeri  due  (o  uno)  un  passo  indietro  (o  avanti)  — marche. 

A ^ A /N  A 
i A i Ai  A i a 4 A 


Fig.  21.  — Numeri  uno  un  passo  indietro. 

Eseguito  il  movimento,  gli  allievi  sono  schierati  su  due  righe 
parallele  ad  un  passo  di  distanza. 

A-posto . 

Gli  allievi  ritornano  a posto  in  riga. 

2.  Numeri  uno  un  passo  avanti  e numeri  due  un  passo  indietro 
(o  viceversa)  — marche.  Fig  22 

A A A A A 

* ; • », 

A À À A A 


Numeri  uno  un  passo  indietro,  e numeri  due  un  passo  avanti. 


Gli  alunni  restano  schierati  su  due  righe  parallele  a due  passi  di 
distanza.  Fi  23 


A posto  (come  sopra). 

Allievi  in  riga  numerati  per  tre. 

3.  Numeri  uno  un  passo  avanti, 
numeri  tre  un  passo  indietro  (o  vi- 
ceversa) — MARCHE. 


A A A 

i 1 i 

ì I | 

A A A 

Numeri  uno  un  passo  avanti, 

e numeri  tre  un  passo  indietro. 
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I numeri  uno  e tre  eseguiscono,  i numeri  due  stanno  fermi  a 
posto,  così  gli  allievi  restano  schierati  su  tre  righe  parallele  ad  un 
passo  di  distanza. 

A -posto  (come  sopra). 

Allievi  in  riga  numerati  per  tre. 

4.  Numeri  due  un  passo  avanti , numeri  tre  tre  passi  indietro  — 

MARCHE. 

Gli  allievi  restano  così  disposti  su  tre 
righe  parallele  a due  passi  di  distanza. 

Allievi  in  fila  numerati  per  due. 

5.  Numeri  due  (o  uno)  un  passo  a sini - 
stra  (o  a destra ) - marche. 

Eseguito  questo  comando,  gli  allievi  si 
trovano  disposti  su  due  file  ad  un  passo 
di  distanza. 

A-posto  (come  sopra). 

6.  Numeri  uno  un  passo  a sinistra , e 
numeri  due  un  passo  a destra  (o  viceversa) 

— MARCHE. 

Eseguito  questo  movimento,  gli  allievi 
sono  disposti  su  due  file  a due  passi  di 
distanza. 

A-posto  (come  sopra). 

Allievi  in  fila  numerate  per  tre. 

1.  Numeri  uno  un  passo  a sinistra  e numeri  tre  un  passo  a de - 
Fig  26.  sira  (°  viceversa),  ecc. 

I numeri  uno  e tre  eseguiscono  il  co- 
mando, i numeri  due  stanno  fermi  al  po- 
sto, e gli  allievi  si  trovano  così  schierati 
su  tre  file  parallele,  ad  un  passo  di  di- 
stanza. 

A-posto  (come  sopra). 

Cogli  allievi  schierati  per  due , cioè  su 
due  file  serrate  si  possono  pure  eseguire: 

8.  Un  passo  in  fuori  — marche. 

Una  fila  fa  un  passo  a destra  e P altra 

fila  fa  un  passo  a sinistra. 

9.  Un  passo  indentro  — marche. 

Le  file  si  rimettono  nella  posizione  pri- 


Fig.  24. 
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Fig.  27. 
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10.  Schieramento  a scaglioni: 


a)  avanti 
h)  indietro 

| a sinistra 

o a destra. 

A ; i ! A 

* ? ? A 

Fig.  28. 
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I numeri  2,  3 e 4 di  ciascuna  squadra  eseguiscono  tanti  passi  avanti  quale  è il  numero 

rispettivo  che  hanno  nella  squadra. 

NB.  Invece  dei  comandi  su  di  una  fila  — su  di  una  riga  si  può  usare  il 
comando  convenzionale  e generico:  Agosto. 

Di  questi  schieramenti  farà  uso  il  maestro  per  gli  esercizi  elementari. 

9.  Distanze  in  lunghezza. 

1.  Dalla  destra  a mezza  distanza  — marche. 

Al  comando  di  avvertimento  gli  allievi,  eccetto  il  primo  di  destra, 
alzano  il  tacco  sinistro  ; al  marche  a mezzi  passi  di  fianco , con 
battuta  sinistr , ciascun  allievo,  eccetto  il  primo  di  destra,  che  sta 
fermo,  si  scosta  dal  compagno,  mettendo  il  braccio  destro  in  terza. 
Quando  il  gomito  destro  tocchi  leggermente  il  braccio  sinistro,  teso 
in  basso  del  compagno,  ogni  allievo  successivamente  si  ferma,  porta 
il  braccio  in  prima  e si  allinea  a destra 


Fig.  29. 


2.  Dalla  sinistra  a mezza  distanza  — marche. 
Come  sopra,  verso  destra. 
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3.  Dal  centro  a mezza  distanza  — marche. 

Analogamente,  avvertendo  che  V allievo  centro  sta  fermo:  l’ala 
destra  prende  la  mezza  distanza  a sinistra;  l’ala  sinistra,  la  mezza 
distanza  a destra,  partendo  dal  centro. 

4.  Serrate  a destra  — marche. 

Ritornare  in  riga  serrata  a mezzi  passi,  come  sopra  ; oppure,  al 
comando  d’avvertimento  gli  allievi  si  preparano  pel  fianco  destro  ; 
al  marche  eseguiscono  il  fianco  destro  con  battuta  e marciano  in 
fila,  fino  alla  distanza  di  una  spanna  circa  tra  l’uno  e l’altro;  poi 
si  rimettono  in  linea,  volgendosi  di  fronte  ed  allineandosi. 

5.  Serrate  a sinistra  — marche. 

In  modo  analogo  al  precedente. 

6.  Serrate  al  centro  — marche. 

Come  sopra,  avvertendo  che  gli  allievi  dell’ala  destra  fanno  fianco 
sinistro,  quelli  dell’ala  sinistra  fanno  fianco  destro,  ossia  un  movi- 
mento di  fronte  al  centro,  il  quale  sta  fermo. 

7.  Dalla  destra  a distanza  — marche. 

Fig.  30. 


Al  comando  d’avvertimento  gli  allievi  si  preparano  per  il  fianco 
sinistro ; al  marche,  il  primo  sta  fermo,  tutti  gli  altri  fanno  fianco 
sinistro  facendo  il  primo  passo  col  piede  destro  e con  battuta;  ap- 
pena il  secondo  allievo,  voltando  il  capo  a destra  e,  misurandolo 
collo  sguardo,  s’accorge  d’avere  la  distanza  voluta,  si  volta  di  fronte 
ed  alza  il  braccio  destro  in  posizione  di  fianco,  mano  prona,  pog- 
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giando  leggermente  la  punta  delle  dita  contro  la  spalla  del  compagno, 
e si  mantiene  in  questa  posizione  fino  al  comando  in  prima.  Tutti 
gli  altri  eseguiscono  analogo  movimento,  uno  rispetto  all’altro,  an- 
dando da  destra  verso  sinistra. 

La  distanza  tra  allievo  ed  allievo  riesce  di  circa  un  passo. 

Può  pure  prendersi  la  distanza  camminando  lateralmente  a mezzi 
passi  con  battuta,  come  nella  mezza  distanza,  osservando  che  al 
comando  d’avvertimento,  invece  di  prepararsi  per  la  volta  a sinistra, 
si  flette  il  braccio  destro,  tenendo  il  gomito  stretto  al  corpo  e vol- 
gendo la  palma  verso  la  spalla  sinistra  del  compagno,  toccandola 
leggermente  colle  punte  delle  dita.  Al  comando  d’esecuzione  si 
cammina  a mezzi  passi  come  sopra,  fermandosi  quando  il  braccio 
destro  riesce  teso,  senza  che  le  dita  abbandonino  la  spalla  del 
vicino. 


Fig.  31. 


8.  Dalla  sinistra  a distanza  *—  marche. 

Come  sopra,  volgendosi  a destra. 

9.  Dal  centro  a distanza  — marche. 

Come  sopra,  avvertendo  che  l’ allievo -centro  sta  fermo  ed  in  po- 
sizione prima;  partendo  dal  medesimo,  Pala  di  sinistra  prende  la 
distanza  a destra,  l’ala  di  destra  prende  la  distanza  a sinistra,  fa- 
cendo rispettivamente  fronte  in  fuori,  o a mezzi  passi  come  sopra. 


Fig.  32. 


10.  Serrate  a destra  o a sinistra  — marche. 


11.  Serrale  al  centro  — marche. 

Si  eseguiscono  in  modo  analogo  ai  precedenti. 

12.  Dalla  destra  a doppia  distanza  — marche. 

Il  movimento  è identico  ai  precedenti,  avvertendo  che  il  primo 
allievo  di  destra  alza  il  braccio  sinistro  di  fianco:  gli  altri,  cammi- 
nando verso  sinistra;  appena  hanno  la  distanza  voluta,  alzano  le 
braccia  in  posizione  di  fianco  a mani  prone,  e si  allontanano  tanto 
da  toccarsi  leggermente  colla  punta  delle  dita,  tenendo  le  braccia 
ben  tese  : l’ultimo  stende  solo  il  braccio  destro. 

La  distanza  riesce  di  due  passi  circa,  tra  allievo  e allievo. 

Anche  questa  distanza  può  prendersi  camminando  lateralmente 
a mezzi  passi,  come  sopra,  avvertendo  di  far  prima  legare  gli  al- 
lievi mano  in  mano.  Il  primo  e rultimo  della  riga  tengono  il  brac- 
cio libero  in  terza. 

13.  Dalla  sinistra  a doppia  distanza  — marche. 

In  modo  analogo  al  precedente. 

14.  Dal  centro  a doppia  distanza  — marche. 

Analogamente. 

L’ allievo -centro  sta  fermo  alzando  le  braccia  di  fianco.  — Le  due 
ali  fanno  fronte  in  fuori,  camminando  rispettivamente  verso  le  loro 
direzioni. 

Fig.  33. 


15.  Serrate  a destra  (o  a sinistra ) — marche. 

16.  Serrate  al  centro- 

Si  eseguiscono  in  modo  analogo  ai  suindicati. 

17.  Dalla  destra  [dalla  sinistra,  dal  centro)  verifwate  la  mezza  di 
stanza  [la  distanza , la  doppia  distanza). 
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Gli  allievi  portano  le  braccia  nelle  indicale  posizioni,  cioè,  in 
terza  o di  fianco,  e,  con  mezzi  passi  a sinistra  o a destra,  procu- 
rano di  rettificare  gP  intervalli,  allineandosi  contemporaneamente. 
— Ottenuto  l'allineamento,  il  maestro  comanda  in  prima. 

NB.  La  distanza  in  lunghezza  non  è conveniente  applicarla,  eccetto  in  casi 
eccezionali,  ad  una  riga  di  allievi  che  ne  contenga  più  di  12  o 14,  perchè  in 
questo  caso  lo  schieramento  richiede  troppo  tempo  e spazio. 

Quando  gli  alunni  non  eseguiscono  bene  un  movimento,  od  un  esercizio, 
si  richiamano  immediatamente  alla  posizione  di  partenza  col  comando:  Al 
tempo.  — Quando  però  la  scuola  è numerosa  e pochi  hanno  sbagliato  il  mo- 
vimento , non  riesce  sempre  utile  il  richiamare  al  tempo  più  volte  di  seguito 
gli  allievi,  e miglior  partito  sarebbe  allora  il  dare  il  riposo  e far  ripetere  Pe- 
sercizio  soltanto  da  quelle  squadre  die  hanno  sbagliato. 

10.  Schieramenti. 

a)  Allievi  schierati  in  riga  numerati  per  due , per  tre , per  quattro, 
per  squadriglie , ecc. 

1.  Per  due  avanti  a destra  — marche. 

Al  marche  i numeri  Due  fanno  un  lungo  passo  avanti  obliquo  a 
destra  e si  dispongono  avanti  ed  in  fila  ai  numeri  uno. 

Fig.  34. 
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Per  due  avanti  a destra. 

A-posto  — A questo  comando  gli  allievi  ritornano  in  riga  con 
un  lungo  passo  obliquo  indietro. 

2.  Per  due  avanti  a sinistra  — marche. 

Si  eseguisce  in  modo  analogo  dai  numeri  uno  — i numeri  due 
stanno  fermi. 

A-posto  — Come  sopra. 

3.  Per  due  indietro  a destra  — marche. 

Al  marche  i numeri  due  fanno  un  lungo  passo  obliquo  a destra 
e si  dispongono  dietro  e in  fila  al  numero  uno. 

Fig.  35. 
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Per  due  indietro  a destra. 

A-posto  — Come  sopra. 

4.  Per  due  indietro  a sinistra  — Tn  modo  analogo,  restando  fermi 
i numeri  due. 

A-posto  — come  sopra. 
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5.  Per  tre , per  quattro , per  cinque,  per  i squadre , ecc.,  in  fila 
avanti  a destra,  — marche. 

Fig.  30. 


Per  quattro  ( o per  squadre  j avanti  a destra. 


Al  marche  i numeri  uno  stanno  fermi  e i numeri  2,  3 — 2,  3 
4 — 2, 3,  4,  5 — (a  seconda  della  numerazione  per  3,  per  4 o per  5) 
camminano  avanti- obliquo  a destra  e vanno  a disporsi  in  fila  di- 
nanzi ai  numeri  uno  delle  rispettive  squadre  e nello  stesso  ordine 
di  numerazione. 

In  riga  — marche. 

A questo  comando  i numeri  2,  3 — 2,  3,  4 — 2,  3,  4,  5 — ecc. 
si  voltano  a sinistra  e con  marcia  obliquo  a sinistra  si  rimettono 
in  riga,  eseguendo  un  secondo  fianco  sinistr. 

6.  Per  tre , per  quattro , per  cinque , per  isquadre  in  fila  avanti  a 
sinistra  — marche. 

Si  eseguisce  in  modo  analogo  verso  sinistra  — Tultimo  allievo 
della  squadra  sta  fermo,  gli  altri  camminando  avanti- obliquo  a 
destra , vanno  a disporsi  in  fila  dinanzi  al  numero  che  è rimasto 
fermo. 

In  riga  — marche  — Al  comando  d’avvertimento  gli  alunni  che 
debbono  ritornare  a posto,  si  voltano  a destra  e,  camminando  in 
obliquo  a destra,  si  rimettono  a posto  in  riga, 

7.  Per  tre,  per  quattro,  per  cinque,  per  isquadre , in  fila  indietro 
a destra  — marche. 

Al  comando  di  avvertimento  gli  alunni,  meno  il  primo  di  ogni 
squadra , eseguiscono  un  fianco  destr  ; al  comando  d’ esecuzione 
camminano  in  obliquo  a destra  e vanno  a disporsi  dietro  o in  fila 
ai  numeri  uno.  — 1 numeri  uno  diventano  capo-fila. 
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Fig.  37. 
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Per  quattro  (o  per  isquadre)  indietro  a destra. 


8.  Per  tre , per  quattro , per  cinque , per  isquadre , in  fila  indietro  a 
sinistra  — marche. 
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Si  eseguisce  in  modo  analogo  con  fianco  sinistr  e marcia  in  o- 
bliquo  a sinistra.  — L’  ultimo  allievo  della  squadra  resta  fermo  e 
diviene  capo-fila. 

In  riga  — marche  — Al  comando  di  avvertimento  gli  alunni, 
meno  i capo-fila,  si  voltano  a destra  e al  comando  marche,  cammi- 
nando in  obliquo  a destra,  si  rimettono  a posto  in  riga. 

b)  Allievi  schierati  in  fila  e numerati  per  due , per  tre , per  quattro , 
per  cinque , per  isquadre , ecc. 

1.  Per  due  a destra  — marche. 

Al  marche  i numeri  due  fanno  un  passo  avanti  obliquo 
a destra  e si  dispongono  in  riga  alla  destra  dei  numeri  uno. 

A posto.  — A questo  comando  i numeri  due  con  passo 
indietro  obliquo  a sinistra  si  rimettono  a posto  in  fila. 

2.  Per  due  a sinistra  — marche. 

Al  marche  i numeri  due  fanno  un  passo  avanti  obliquo 
a sinistra  e si  dispongono  in  riga  e alla  sinistra  dei  nu- 
meri UNO. 

A posto.  — I numeri  due  ritornano  a posto  in  fila  con 
passo  in  dietro  obliquo  a destra. 

3.  Per  tre , per  quattro,  per  cinque , per  isquadre , a de- 
stra — marche. 

I numeri  uno  stanno  fermi , tutti  gli  altri  si  voltano  in 
obliquo  a destra  e,  camminando  avanti,  vanno  a disporsi  in  riga  ai 
numeri  uno. 

Fig.  39. 

In  fila  — marche  — Al 

o„  \ comando  d’avvertimento  tutti 
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0\  \ gli  allievi,  meno  i numeri  uno, 

A XX'a  Sl  vo^ano  a ministra;  al  co- 
mando marche  ritornano  a 
posto  in  fila , con  marcia  in 
obliquo  a sinistra  e volta  in 
avanti. 

4.  Per  tre , per  quattro , per 
cinque , per  isquadre , a sini- 
stra — marche. 

1 numeri  uno  stanno  fermi, 
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Fig.  40. 
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Per  isquadre  in  riga  avanti  — 
marche. 


Per  quattro  (0  tutti  gli  altri  si  voltano  in 
s fn i stri? a d Fe y'  a obliquo  a sinistr , e camminan- 
do avanti,  vanno  a disporsi  in  riga  ai  numeri  uno 
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In  fila  — marche  — Al  comando  d’avvertimento  tutti  gli  allievi, 
meno  i numeri  uno,  si  voltano  a destra,  al  marche  ritornano  a posto 
in  fila  con  marcia  in  obliquo  a destra  e volta  in  avanti. 

NB.  Tutti  questi  schieramenti  vanno  eseguiti  con  prontezza  e precisione  — 
Fallineamento  ha  sempre  per  base  il  primo  o l’ultimo  numero  di  ogni  squadra, 
cioè  i numeri  che  stanno  fermi  — il  numero  dei  passi  che  gli  allievi  debbono 
fare  in  questi  schieramenti  è eguale  al  numero  d’ordine  che  ogni  allievo  ha 
nella  squadra.  — Il  maestro  avverta  di  staccare  bene  il  comando  d’avvertimento 
da  quello  d'esecuzione  - marche  - dovendo  gli  allievi  al  comando  d’avverti- 
mento eseguire  i movimenti  preparatore  del  voltarsi  nella  direzione  verso  cui 
devono  camminare.  Facendo  precedere  al  comando  - marche  - le  parole  « a 
distanza , o a doppia  distanza  » si  ottengono  gli  stessi  schieramenti  colle  distanze. 


Fig.  41. 


c ) Volta , o conversione  di  squadre  e formazioni  della  colonna. 

Allievi  in  riga. 

1.  Volta  a destra  — marche. 

Il  numero  uno  della  squadra  segna  il  passo, 
facendo  lentamente  una  volta  a destra,  tutti 
gli  altri  camminano  descrivendo  un  arco  di 
circolo,  e a passo  sempre  più  lungo  di  mano 
in  mano  che  si  avvicinano  aH’estremità  del- 
l’ala marmante.  — Gli  allievi  debbono  essere 
a leggiero  contatto  dei  gomiti  verso  destra, 
e tenersi  allineati  sull’ala  marciante;  percorso  un  quarto  di  circolo 
si  fermano. 


Q 


e--. 


\ ' \ \ l \ ' 

\ i 1 . ! 

t \ h A A A 

Volta  a destra. 


NB.  Volendo  far  marciare  la  squadra  nella  nuova  direzione,  si  comanda 
a-vantì , nel  momento  in  cui  la  fronte  della  squadra  sta  per  essere  perpendico- 
lare alla  nuova  linea  di  direzione. 

2.  Volta  a sinistra  — marche. 

Analogamente,  facendo  perno  dell’ultimo  numero  della  squadra* 
Allievi  in  riga  numerati  per  isquadre , 

3.  Per  isquadre  a sinistra  — marche. 

Per  isquadre  a destra  — marche. 

Fig.  42. 


Per  isquadre  a destra. 


Ogni  squadra  eseguisce  un  movimento  analogo  al  precedente. 
Con  questo  movimento  si  trasforma  la  linea  in  colonna  — con 
un  movimento  inverso  si  ritorna  dalla  colonna  in  linea. 
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Altro  modo  per  formare  la  colonna  è il  seguente  : 

Per  i squadre-fianco  destr  e per  fila  sinistr  (oppure  fianco  sinistr  e 
per  fila  destr ) — marche. 

Appena  le  squadre  hanno  eseguito  questo  movimento  per  tutta  la 
loro  lunghezza,  cioè  descritto  un  angolo  retto  coi  lati  uguali,  il 
maestro  comanda;  squadre  alt , e gli  allievi  si  trovano  cosi  disposti 
in  colonna,  formata  di  squadre  in  fila. 

Fig.  43. 
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Per  squadre  - fianco  destr  e per  fila  sinistr. 


Per  ritornare  dalla  colonna  in  riga , basta  ripetere  il  movimento 
suddetto  in  senso  opposto,  ritornando  alla  posizione  di  partenza  in 
riga.  Quando  tutte  le  squadre  sono  sulla  linea  primitiva  di  schie- 
ramento il  maestro  comanda:  squadre  alt , a destr  riga.  — Tutta  la 
schiera  si  allinea  sul  primo  di  destra.  — Rettificato  l’allineamento 
si  dà  il  comando  --  fissi. 

d)  Schieramenti  per  quattro. 

1.  Allievi  su  due  righe  di  fronte. 

Per  quattro  : marche. 

Essendo  gli  allievi  di  ciascuna  linea  numerati  per  due  dalla  destra, 
al  comando  d’esecuzione  i numeri  uno  di  prima  riga,  con  un  passo 
avanti  obliquo  a sinistra,  si  mettono  innanzi  ai  numeri  due , coi 
quali  fanno  coppia.  I numeri  uno  di  seconda  riga  si  pongono  dietro 
ai  numeri  due  (che  non  muovono  mai),  con  un  passo  indietro 
obliquo  a sinistra,  e così  risultano  schierati  in  fila  per  quattro. 

Fig.  44. 
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Su  due  righe.  — Per  quattro. 

Per  due  — marche. 

1 numeri  uno  di  prima  riga  ritornano  a posto  con  un  passo  in- 
dietro, obliquo  a destra;  i numeri  uno  di  quarta  riga,  con  un  passo 
avanti,  obliquo  a destra. 
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2.  Allievi  su  due  file. 

Per  quattro  — marche  (1). 

Essendo  gli  allievi  di  ciascuna  fila  numerati  per  due,  si  schie- 
rano per  quattro  passando  i numeri  uno  in  riga  coi  numeri  due , 
loro  compagni  di  coppia,  mediante  un  passo  indietro  obliquo -in  fuori , 
e risultano  tante  righe  di  quattro  allievi  ciascuna  (5). 

Fig.  45. 

1 > > > > > > 

o o o o 

- > O > c O ]>  o 

!>>>>>> 

Su  doppia  fila.  — Per  quattro. 


Per  due  — marche. 

I numeri  uno  ritornano  a posto  con  un  passo  avanti  obliquo~in 
dentro  (3). 

e)  Schieramenti  in  semicircolo. 

Allievi  schierati  in  riga  e legati  mano  in  mano. 

1.  Sul  centro  in  semicircolo  — marche. 


Fig.  46. 
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Sul  centro  in  semicircolo. 

L’allievo-centro  sta  fermo,  quelli  di  destra  e di  sinistra  cammi- 
nano in  avanti  disponendosi  in  semicircolo. 

Sul  centro  in  riga  — marche. 

Gli  allievi  delle  ali  ritornano  nello 


Fig.  47. 


schieramento  primitivo,  camminando 
indietro.  7 

2.  Sulle  ali  in  semicircolo  avanti  — 

MARCHE. 

Al  comando  d’ avvertimento  i due 
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allievi  posti  all’estremità  della  riga  si  Sulle  ali  in  semicircolo  avanti. 


(1)  Non  occorre  il  marche  quando  il  comando  per  quattro  vien  dato  in  marcia, 
e questo  tanto  in  riga,  quanto  in  fila. 

(2)  Per  formarsi  per  quattro , in  marcia,  i numeri  uno  fanno  un  passo  late- 
rale in  fuori. 

(3)  Per  rimettersi  per  dwe,  in  marcia,  i numeri  uno , con  un  lungo  passo 
obliquo-in  dentro,  si  portano  a posto,  mentre  i numeri  due  segnano  il  passo. 


Fig.  48. 
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voltano  in  fuori,  al  marche  tutti  gli  altri  camminano  avanti  fino  a 
trovarsi  a braccia  tese  disponendosi  in  semicircolo. 

Sulle  ali  in  riga  — marche. 

Al  comando  d’avvertimento  i due 
allievi  delle  estremità  si  voltano  in 
avanti  — al  marche  gli  altri  marciando 
indietro,  ritornano  a posto  allineandosi  ^ 
sulle  ali. 

3.  Sulle  ali  in  semicircolo  indietro  — ^ 

MARCHE. 
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Sulle  ali  in  semicircolo  indietro. 


Al  comando  d’avvertimento  i due  allievi  delle  estremità  della 
riga  si  voltano  in  dentro  — al  marche  tutti  gli  altri  indietreggiano 
fino  a trovarsi  a braccia  tese. 


Sulle  ali  in  riga  — marche. 

Al  comando  d’avvertimento  i due  allievi  della  estremità  del  se- 
micircolo si  voltano  in  avanti  — al  marche  gli  altri  camminano  in 
avanti  e ritornano  in  riga  allineandosi  sulle  ali. 

f)  Schieramento  in  circolo.  Fig.  49. 


1.  Sul  centro  in  circolo  — marche. 

Allievi  legati  mano  in  mano.  Al 
comando  marche,  tutti  gli  allievi, 
meno  quello  centro , avanzano  con- 
vergendo in  dentro,  finché  i due 
allievi  delle  ali  siano  avvicinati  e 
legati  in  mano. 


? ? 

t * 

t V 
' \ 


& © 


& © 


f ? 


\ v 
\ 

\ 


\ r 

<%  * 
SI*''' 


■'  / ; 


/ / 

V/ 

✓ 

y 


Sul  cerchio  in  circolo. 

Sul  centro  in  riga  — marche. 

A questo  comando  gli  allievi  meno  quello  centro , si  volgono  indietro. 
Al  comando  marche  rifanno  il  cammino  percorso  e,  ritornati  sulla 


linea  di  schieramento,  si  voltano  indietro  e si  allineano  al  centro. 


Allievi  numerati  per  due. 

2.  Sulle  ali  in  circolo  avanti. 

I numeri  due  fanno  un  passo  indietro 
e volta  indietro;  quindi  gli  allievi  di 
ciascuna  riga  si  legano  mano  in  mano, 
e quelli  delle  estremità  si  volgono  in 
fuori,  legandosi  pure  mano  in  mano. 

Al  comando  marche  camminano  a- 
vanti,  finché  si  trovano  a braccia  tese. 


Fig.  50. 


Sulle  ali  in  circolo  avanti. 
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Sulle  ali  in  riga — marche. 

Ritornano  a posto  con  marcia  indietro;  appena  arrivati  sulla  riga 
dello  schieramento  si  slegano,  e i numeri  due  si  voltano  in  avanti. 
3.  Sulle  ali  in  circolo  indietro. 


I numeri  due  fanno  un  passo  avanti  e si  voltano  indietro,  gli  al- 
lievi di  ciascuna  riga  si  legano  mano  in  mano  ; i quattro  allievi 
posti  alle  estremità  si  volgono  in  dentro. 

marche  — Con  marcia  indietro,  si  dispongono  in  circolo  con 
braccia  tese.  Vedi  la  figura. 

Sulle  ali  in  riga  — marche. 

Gli  allievi  camminano  in  avanti,  arrivati  sulla  riga  di  base  si  sle- 
gano; i numeri  due  si  voltano  in  avanti  e si  allineano. 


Alunni  schierati  su  due  righe  con  front  in  dentro  o in  fuori.  Sulle  ali  in  circolo 
indietro  o in  avanti  (si  eseguisce  in  modo  analogo  ai  precedenti). 

NB.  Si  può  pure  formare  il  circolo  con  marcia  in  fila  ? a sinistra  o a destra. 
— Questi  schieramenti  in  circolo,  si  possono  pure  convenientemente  applicare 
per  isquadre  poste  sulla  stessa  riga.  — I comandi  e i movimenti  sono  analoghi, 
basta  premettere  al  comando  le  parole  per  isquadre. 


Fig.  51. 
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Sulle  ali  in  circolo  indietro. 
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CAPO  II. 

Esercizi  di  locomozione. 


1.  Della  marcia. 

Avvertenze . 

Gli  esercizi  di  marcia  hanno  un’  importanza  grandissima, 
sia  dal  lato  igienico  , sia  dal  lato  disciplinare , in  tutti  gli 
stadj  della  ginnastica.  Nel  primo  stadio,  cioè  negli  asili  o 
giardini  d’infanzia  e nella  prima  classe  elementare,  la  marcia 
dev’essere  eseguita  in  fila  e,  più  che  la  regolare  cadenza  del 
passo,  devesi  richiedere  l’ordine  e la  prontezza  nell’ eseguire 
i diversi  cambiamenti  di  direzione  al  comando  del  maestro. 

Nelle  scuole  primarie  gli  esercizi  di  marcia  debbono  rag- 
giungere una  maggiore  perfezione.  Quivi  devesi  badare  in 
modo  particolare,  non  solo  al  movimento  uniforme  delle 
gambe  e dei  piedi,  ma  pur  anco  alla  posizione  ed  al  movi- 
mento delle  braccia,  alla  scioltezza  e sicurezza  del  passo, 
alla  franchezza  del  portamento. 

Nel  corso  elementare  inferiore,  oltre  le  marcio  in  fila, 
combinate  con  movimenti  ginnastici  delle  braccia  , si  può 
applicare  , dove  il  locale  lo  permette , anche  la  marcia  in 
riga,  purché  gli  allievi  siano  legati  mano  in  mano  o in  ca- 
tena avanti , e la  squadra,  o la  sezione,  non  sia  molto  nu- 
merosa. 

Nel  corso  superiore,  non  trascurando  le  marcio  in  fila,  si 
fa  uso  della  marcia  in  riga  per  isquadre  o per  sezioni,  cogli 
allievi  legati  fra  di  loro  ed  anche  a braccia  libere,  serven- 
dosi a questo  fine  degli  schieramenti  già  spiegati. 

Gli  esercizi  di  marcia  si  possono  pure  eseguire  portando 
la  bacchetta  in  una  posizione  fissa  conveniente. 
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La  marcia  con  battuta  è piuttosto  una  necessità  per  av- 
vezzare gli  alunni  al  passo  cadenzato,  che  non  un  esercizio 
ginnastico  propriamente  detto  ; per  la  qual  cosa  più  presto 
il  maestro  potrà  avvezzare  gli  alunni  ad  una  marcia  rego- 
lare e sciolta,  senza  battuta,  meglio  sarà. 

La  durata  della  marcia  è subordinata  all’  età  ed  alla  co- 
stituzione fìsica  degli  allievi.  La  cadenza  si  indica  col  tempo 
del  passo  ordinario , del  passo  lesto  e del  passo  di  corsa . 
Essa  è misurata  dal  numero  delle  battute  o dai  passi  che  si 
fanno  in  un  minuto. 

Le  varie  cadenze  della  marcia  si  applicano  pure  a pa- 
recchi esercizi  elementari. 

Passo  ordinario . — Il  passo  ordinario  ha  in  media  la 
lunghezza  di  due  suola,  e la  velocità  media  di  circa  100 
passi  per  minuto. 

Nel  passo  ordinario  e nel  passo  lesto  con  battuta,  la  lun- 
ghezza del  passo  riesce  minore  , dovendosi  flettere  alquanto 
la  gamba  per  poter  eseguire  la  battuta  con  tutta  la  pianta 
del  piede.  Le  battute  applicate  alla  marcia,  oltre  il  maggior 
esercizio  muscolare  delle  estremità  inferiori , forniscono  un 
mezzo  ginnastico  efficacissimo  per  dare  agli  allievi  un’  idea 
giusta  delle  varie  cadenze. 

La  marcia  si  comincia  sempre  col  piede  sinistro;  si  av- 
vertano perciò  gli  allievi  di  sollevare  alquanto  il  tacco  si- 
nistro al  comando  d’ avvertimento  ; questo  movimento  porta 
naturalmente  il  peso  del  corpo  sulla  gamba  destra,  per  cui 
la  gamba  sinistra  rimane  libera  per  muovere  con  vivacità 
al  comando  d' esecuzione. 

Prima  di  mettere  gli  allievi  in  marcia  è conveniente  far 
loro  segnare  il  passo , col  quale  debbono  poi  eseguire  la 
marcia , e appena  il  maestro  scorge  che  tutti  hanno  la  vo- 
luta regolare  cadenza,  dà  il  comando  a-vanti. 

Per  es.  : Segnate  il  passo  ordinario  — battuta  sinistP  — 
pronti  — in-azione  — a-vanti. 

Nella  marcia  senza  battuta  le  gambe  muovono  con  sciol- 
tezza, i piedi  poggiano  leggermente  sul  suolo,  il  busto  e 

0 Valletti,  Man,  di  Ginn, 


i 30 

il  capo  si  mantengono  ritti  collo  sguardo  ben  di  fronte,  le 
braccia  in  terza  o,  se  in  posizione  prima,  oscillano  rasente 
il  fianco  liberamente , ma  moderatamente , secondando  il 
movimento  dell’andatura.  Il  maestro  segna  la  cadenza  dap- 
prima colla  voce,  quindi  colla  battuta  delle  mani,  in  seguito 
cessa  affatto  di  dare  la  cadenza  e gli  allievi  camminano  a 
passo  sciolto. 

Per  comandare  una  schiera  ordinata  in  riga  il  maestro  si 
colloca  di  fronte  al  centro  a distanza  conveniente  e propor- 
zionata alla  lunghezza  della  riga,  in  sito  tale  da  cui  possa 
vedere  tutti  gli  alunni  e la  sua  voce  possa  essere  da  tutti 
intesa.  Nello  stesso  modo  si  regola  per  comandare  una  schiera 
in  colonna , formata  di  squadre  in  fila . 

Per  comandare  una  colonna,  formata  di  squadre  in  riga, 
il  maestro  si  colloca  alquanto  avanti  e lateralmente  alla  testa 
della  colonna.  Medesimamente,  per  comandare  una  schiera 
di  due  o più  file. 

Quando  gli  allievi  sono  in  marcia  e debbono  cessare  mo- 
mentaneamente di  avanzare,  per  rettificare  l’allineamento, 
per  riprendere  la  cadenza  , per  mettersi  a distanza,  ecc.  Il 
maestro  dà  il  comando  : Segnate  il-passo.  A questo  comando 
gli  allievi  segnano  il  passo,  con  o senza  battuta,  secondochè 
questa  cadenzava  o no  la  marcia.  Al  comando  a-vanti , si 
ripiglia  la  marcia. 

Guida  a destra  — a sinistra  o al  centro  : — Gli  allievi, 
mentre  sono  in  marcia,  a questo  comando,  volgono  di  tanto 
in  tanto  lo  sguardo  verso  la  direzione  indicata  per  rettificare 
l’allineamento. 

Cessate  la-battuta . — Gli  allievi  cessano  la  battuta  e se- 
guitano a camminare  a passo  sciolto. 

Passo  lesto . — La  velocità  del  passo  lesto  si  estende  a 
circa  120  passi  per  minuto. 

Il  maestro  esercita  gli  allievi  al  passo  lesto  solo  quando 
hanno  già  acquistata  sufficiente  franchezza  e precisione  nella 
marcia  al  passo  ordinario . 
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a)  Marcia  in  riga. 

Allievi  schierati  su  di  ima  riga.  Comandi: 

Schiera  avanti  battuta  sinistr’  (o  destr’  oppure  2 per  2,  1 
per  3,  1 per  2,  ecc.)  marche  — guida  a destra  (o  a sinistra  o al 
centro)  — cessate  la  battuta  — schiera-a?C 

NB.  Quando  nel  comando  d’  avvertimento  non  si  enuncia  la  cadenza,  si  in- 
tende sempre  che  la  marcia  si  eseguisce  al  passo  ordinario. 

2.  Schiera  avanti  — marche  — guida  a destra  — schiera-a/£. 

NB.  La  schiera  al  comando  marche  cammina  a passo  sciolto  senza  battuta. 

é 

3.  Schiera  avanti  — marche  — guida  a sinistra  — segnate  il 
passo  — a-vanti  — schiera  alt. 

NB.  Ài  comando  segnate  il  passo  la  schiera  deve  immediatamente  arrestarsi 
e segnare  il  passo  ; al  comando  a-vanti  ripiglia  la  marcia. 

4.  Schiera  avanti  - marche  — guida  al  centro  — obliquo  a 
destra  (o  a sinistra)  - marche  a-vanti  — schiera-#^. 

NB.  Al  secondo  comando  marche  comincia  la  marcia  in  obliquo,  al  comando 
a-vanti  si  riprende  la  marcia  diretta  di  fronte. 

5.  Schiera  avanti  — passo  lesto  - marche  — schiera- alt. 

6.  Schiera  avanti  — di  corsa  - marche  — passo  ordinario  — 
schiera  alt 

NB.  Al  comando  passo  ordinario  gli  allievi  cessano  la  corsa  e camminano  al 
passo  ordinario  battuta  sinistr’. 

b)  Marcia  in  fila. 

Allievi  schierati  su  di  una  fila.  Comandi: 

1.  Schiera  avanti  - marche . 

2.  Per  fila  destr’  - marche. 

3.  Per  fila  sinistr’  - marche. 


Fig.  54. 


% 


V 


V 

V 


Fig.  55. 
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Per  fila  destr'.  Per  fila  sinistr*. 

NB.  La  lìla  descrive  un  angolo  retto  a sinistra  o a destra  secondo  il  comando. 

4.  Per  fila  obliquo  a sinistr’  - marche  — a-vanti. 

5.  Per  fila  obliquo  a destr’  - marche  — a-vanti. 

NB.  La  fila  si  piega  a sinistra  o a destra  descrivendo  un  angolo  di  45  gradi. 
Al  comando  a-vanti , cessa  la  marcia  in  obliquo  e continua  nella  direzione  pri- 
mitiva. 
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6.  Contromarcia  a sinistra  - marche. 

7.  Contromarcia  a destra  - marche. 


NB.  La  contromarcia  si  eseguisce  facendo  due  per  fila , e continuando  la 
marcia. 


Fi»  56. 
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Per  fila  obliquo  a sinistra 
e obliquo  a destra. 


Fig.  57. 
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Contromarcia 

sinistra. 


Fig.  58 
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Contromarcia 

destra. 

8.  In  quadrato  a sinistra  (o  a destra)  » marche. 

9.  In  circolo  a sinistra  fo  a destra)  - marche. 

Fig.  59.  Fig.  60. 
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Marcia  in  quadrato  a sinistra. 


Marcia  in  circolo  a sinistra. 


NB.  Il  maestro  si  porrà  nel  centro  del  quadrato  o del  circolo. 

10.  in  riga  serpeggiante  — in  riga  spezzata  — in  spirale  — 
marche. 


0 


Fig.  61. — Marcia  in  linea  serpeggiante. 

NB.  Queste  marcie  possono  convenientemente  combinarsi  cogli  esercizi  ele- 
mentari delle  estremità  superiori.  Lalla  spirale  si  ritorna  in  lìla  retta  con  una 
contromarcia  o con  un  dietro-front. 
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Cogli  allievi  su  due  file  serrate  si  possono  eseguire  tutte  le  marce 


Fig.  62.—  Marcia  in  spirale. 


suindicate,  ad  eccezione  di  quella  in  spirale,  che  riuscirebbe  diffi- 
cile assai. 


Fig.  63. — Marcia  in  linea  mista. 

Allievi  schierati  su  due  file  a distanza. 


11.  Contromarcia  in  dentro  - marche. 

12.  Contromarcia  in  fuori  - marche. 


Fig.  04. 
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Contromarcia 

indentro. 


Allievi  schierati  su  di  una 
fila,  numerati  per  due,  co  li- 
tro marci  e per  raddoppiare  e 
sdoppiare  le  file. 

13.  Per  uno  in-fuori  - marche. 

14.  Per  due  in-dentro -marche 

15.  Per  due  in-fuori  - marche. 

16.  Per  quattro  in-dentro  - 
marche . 

17.  Per  quattro  in-fuori  - 

marche . 


18.  Per  otto  in-dentro  - marche. 


Fig.  65. 
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Contromarcia  infuori. 
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19.  Rifare  il  cammino  ritornando  su  di  una  fila  cioè  - Per  4 in- 
fuori - Per  4 indentro  - Per  2 infuori  - Per  2 indentro  » Per  uno 
infuori  - Per  uno  indentro.  Schiera  - alt. 


Fig,  66. 


Fig.  67. 
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Per  uno  infuori  e per  due  indentro.  Per  due  infuori  e per  quattro  indentro. 

NB.  Quest’esercizio  di  contromarche  si  può  eseguire  tanto  al  passo  ordinario , 
quanto  al  passo  lesto  e di  corsa , come  pure  con  passi  ritmici. 


c)  Comandi  per  i cambiamenti  di  fronte  marciando  : 

Allievi  schierati  in  riga. 

1.  Schiera  avanti  - marche  — guida  a deste’  — fianco  sinistr  - 
marche. 

NB.  A quesFultimo  comando,  marche , gli  allievi  si  voltano  di  fianco  sinistro 
e camminano  in  fila  nella  nuova  direzione. 

2.  Schiera  avanti  - marche  — guida  al  centro  — fianco  destr’ 
- marche . 

NB.  Si  eseguisce  in  modo  analogo  al  precedente. 

3.  Front’  in  avanti  - marche  — guida  a sinistra  (o  a destra). 

NB.  Gli  allievi  si  voltano  e continuano  la  marcia  di  fronte.  In  questo  come 
in  lutti  gli  esercizi  del  voltarsi , il  maestro  avrà  cura,  prima  di  dare  il  comando, 
di  situarsi  dalla  parte  verso  cui  vuole  far  voltare  gli  allievi. 

4.  Schiera  avanti  - marche  — guida  al  centro;  dietro  front’  — 
Schiera  - alt. 

NB.  Al  comando  dietro-front ’ gli  allievi  si  voltano  indietro  a sinistra  e con- 
tinuano la  marcia. 
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Schiera,  squadra,  sezione  o per  isquadre,  per  sezioni,  ecc. 

5.  Fianco  destr’  e per  fila  destr’  - marche. 

6.  Fianco  destr’  e per  fila  sinistr’  - marche. 


Fig.  68. 
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Fig.  69. 


»»»-—--> 

9 

& 

< © 

© 


\ 

\ 

% 

s 

V 

V 

V 

V 

V 

V 

V 

V 

V 

V 

V 

V 

« 

® 

» 

© 

» 

0 

Fianco  destr’  e per  fila  sinistr’.  Per  squadre  fianco  destr’  e per  fiia  sinistr’ 


7.  Fianco  sinistr’  e per  fila  sinistr’  - marche. 

8.  Fianco  sinistr’  e per  fila  destr’  - marche. 

9.  Fianco  sinistr’  e contromarcia  a sinistr’  marche . 

10.  Fianco  sinistr’  e contromarcia  a destr’  - marche. 

11.  Fianco  destr’  e contromarcia  a destr’  - marche. 

12.  Fianco  destr’  e contromarcia  a sinistr’  - marche. 


Allievi  su  due  righe. 

13.  Front  in  avanti  e contromarcia  in  dentro  - marche. 

14.  Front  in  avanti  e contromarcia  in  fuori  - marche . 


2.  Della  Corsa. 

La  corsa  è una  rapida  successione  di  salti.  Infatti  per 
costituire  la  corsa  è necessario  che  il  corpo  si 
slanci  ad  ogni  passo  e che  il  piede  posteriore 
sia  alzato  dal  suolo,  prima  che  l’anteriore 
tocchi  terra.  Nella  corsa  si  richiede  che  il 
corpo  sia  inclinato  in  avanti,  affinchè  il  suo 
centro  di  gravità  si  trovi  nella  posizione  ne- 
cessaria per  essere  spinto  in  questa  stessa  di- 
rezione dalla  gamba  posteriore  ; si  richiede 
pure  che  l’altra  gamba  sia  condotta  pronta- 
mente in  avanti  onde  impedire  la  caduta. 

La  celerità  della  corsa  si  conserva  più  o 
meno  tempo,  secondo  la  forza  muscolare  e, 
specialmente,  quella  degli  organi  respiratori;  Fig.  70. 
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essa  si  aumenta  tuttavia  ad  ogni  slancio  per  la  nuova 
celerità , che  vi  si  aggiunge.  Da  ciò  ne  viene , che  il 
corpo  diffìcilmente  si  può  arrestare  d’un  colpo  correndo,  meno 
poi  ancora  nella  corsa  accelerata,  la  quale  ordinariamente 
finisce  con  un  salto.  L’arrestare  di  botto  il  corpo,  anche  po- 
tendolo, arrecherebbe  sconcerto  nella  circolazione  del  sangue 
e la  commozione  dei  visceri  interni  per  il  contraccolpo  po- 
trebbe essere  dannosissima. 

La  corsa,  fatta  convenientemente  all’età  ed  alla  comples- 
sione di  chi  la  pratica,  è un  eccellente  esercizio  polmonare. 


Fig.  71. 


Essa  è uno  degli  esercizi  che  si  applicano  in  tutti  gli 
stadi  della  ginnastica  ; ma  prende  diverse  forme,  secondo  i 
vari  periodi  della  vita.  — - Nelle  scuole  infantili  il  correre 
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da  un  luogo  all’altro,  l’agitarsi , il  saltellare  è un  bisogno 
irresistibile  nei  bambini  ; quivi  la  corsa  deve  dunque  anche 
praticarsi,  ma  a mo’  di  giuoco,  cioè  dev’essere  affatto  libera; 
vale  a dire,  il  bambino  deve  potersi  fermare,  quando  si  sente 
stanco.  Perciò  le  corse  di  resistenza  e di  gara  non  sono  adatte 
al  primo  periodo  della  vita,  non  essendo  ancora  i muscoli 
capaci  di  una  resistenza  obbligata. 

Nel  secondo  stadio  la  corsa  deve  prendere  gradatamente 
forma  regolare.  Nel  corso  elementare  inferiore  si  dovrà  an- 
zitutto mirare  a che  essa  proceda  con  ordine0:  nel  corso  ele- 
mentare superiore  si  può  applicare  frequentemente  la  corsa 
di  resistenza , avvertendo  che  la  sua  durata  deve  essere  tale, 
che  permetta  anche  ai  deboli  di  prendervi  parte  e di  rin- 
forzare così  i loro  polmoni,  senza  affaticarli  troppo. 

La  corsa  di  resistenza  sempre  crescente,  e la  corsa  di  gara 
nelle  sue  varie  forme , sono  proprie  del  terzo  stadio  , cioè 
delle  scuole  secondarie. 

La  corsa  può  quindi  prendere  tre  forme,  cioè:  corsa  di  re- 
sistenza — corsa  di  gara  — corsa  accelerata . 

a)  Corsa  di  resistenza.  — La  velocità  del  passo  nella  corsa  di 
resistenza  si  può  estendere  da  120  a 150  passi,  o poco  più,  per 
minuto,  vale  a dire,  una  cadenza  e una  lunghezza  pressoché  eguale 
a quella  del  passo  lesto. 

Nell’atto  del  correre  l’allievo,  flettendo  il  meno  possibile  le  gambe 
indietro,  poggia  leggermente  sull’ avampiede , quasi  scorrendo  sul 
suolo;  i piedi  percorrono  due  linee  parallele  vicinissime;  il  busto 
è alquanto  inclinato  in  avanti,  le  spalle  ritratte,  la  testa  alta,  la 
bocca  chiusa,  le  mani  in  terza  od  in  prima  ; le  mani  sui  fianchi 
colle  quattro  dita  in  avanti , vi  agiscono  a mo’  di  cintura.  Nella 
corsa  di  resistenza  l’allievo  porta  le  Ba  tese  indietro  con  mani  a 
pugno,  e procurando  di  mantenere  fermi  i gomiti,  flette  alternati- 
vamente le  avambraccia,  secondando  la  movenza  delle  estremità 
inferiori. 

Il  M°  avvertirà  di  non  arrestare  ad  un  tratto  gli  allievi  nella  corsa, 
ma  coi  com.  - di  passo  - farà  loro  cambiare  l’andatura  , e conti- 
nuerà la  marcia  al  passo  ordinario  per  un  tempo  proporzionato  alla 


138 

durata  della  corsa,  finché  la  respirazione  sia  ricondotta]  allo  stato 
normale,  e l’agitazione  calmata. 

L1  ordine  in  fila  è il  più  conveniente  per 
la  corsa  di  resistenza  ; più  difficile  è la  corsa 
in  ordine  di  squadre,  sezioni,  divisioni,  in 
linea. 


.»>»»»» 


Fig.  72. 

La  corsa  di  resistenza  si  applica  in  due 
modi  : 1°  accrescendone  gradatamente  la 
durata;  2°  fissando  una  meta  sempre  più 
distante,  o percorrendo  per  un  numero  cre- 
scente di  volte  una  linea,  per  es.:  il  perimetro 
di  un  quadrato.  Si  aggiunge  difficoltà  alla 
corsa,  facendo  percorrere  linee  spezzate,  linee 
circolari  a Sa  e a Da,  contromarce  serpeggiando  ed  in  spirale  (Vedi 
fig.  72  e 73):  linee  fissate  preventivamente  dal  M°  o variate  con 
successivi  comandi.  Giocosa  ed  animatissima  riesce  poi  la  corsa 
fatta  a volontà  del  capo - fila  ; in  questa  gli  allievi  saranno  disposti 
su  di  una  sola  fila;  il  capo-fila,  il  più  destro  ed  intelligente,  descrive 
a sua  volontà,  correndo  colla  voluta  cadenza,  le  linee  varie  sovrac- 
cennate. La  briosa  e lunga  fila  dei  compagni  terrà  dietro  al  capo- 
fila, passando  per  tutti  i punti  per  cui  questa  passerà.  Si  accresce 
ancora  il  diletto,  e con  questo  la  resistenza  alla  fatica,  autorizzando 
il  capo-fila  a cambiare  ad  intervalli  la  posizione  ginn.,  che  i com- 
pagni dovranno  imitare  ; come  in  3a,  in  2a , braccia  tese  di  fianco 
od  in  alto,  ecc.;  od  alternare  al  passo  di  corsa  altre  andature  come 
il  mezzo  passo  saltellando , la  spinta  alternata , la  corsa  con  flessione 
delle  coscie , ecc. 

b)  Corsa  di  gara.  — In  quest’esercizio  si  ha  per  mira  di  rag- 
giungere una  meta  nel  più  breve  tempo  possibile  ; perciò  ciascun 
allievo,  al  quale  sono  lasciate  libere  la  posizione  ginnastica , la 
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cadenza  e la  misura  del  passo,  corre  colla  maggior  velocità  di  cui  è ca- 
pace per  raggiungere  il  primo  la  meta.  La  distanza  della  meta  sarà 
progressivamente  estesa  da  100  a 200  passi.  La  schiera,  disposta  in 
ordine  di  statura,  verrà  divisa  in  isquadre:  gli  allievi  d’ogni  squadra 
schierati  a mezza  distanza  lungo  la  linea  di  partenza  segnata  sul 
suolo,  partono  ad  un  dato  segnale.  La  corsa  si  fa:  1°  sul  suolo  piano 
e libero,  in  linea  retta,  sulla  linea  di  un  gran  quadrato,  di  un  gran 
circolo,  od  anche  nelle  piccole  palestre  con  linee  a zig-zag  , i cui 
angoli  saranno  segnati;  2°  sul  suolo  piano  con  ostacoli,  come  funi- 
cella, siepe  artificiale,  fosso , od  il  piano  d’assalto  per  metà.  Lo  stadio 
tracciato  in  linea  retta  è il  migliore.  Più  diffìcile  riesce  la  corsa  in 
linee  circolari  o spezzate,  dovendo  l’allievo  vincere  la  forza  centri- 
fuga; in  queste  è bene  il  disporre  in  partenza  le  squadre  coi  più 
piccoli  verso  il  centro. 

c)  Corsa  accelerata.  — La  corsa  accelerata  non  si  fa  che  per 
brevi  tratti,  non  superiori  a 15  passi,  a fine  di  prendere  la  rincorsa 
per  superare  con  maggiore  facilità  un  ostacolo,  mediante  un  salto 
o un  volteggio,  o per  acquistare  impeto  onde  salire  per  un  breve 
ed  erto  piano  inclinato.  I passi  nella  rincorsa  si  muovono  dapprima 
lenti,  e quindi  con  velocità  crescente,  rapidissimi  in  fine. 

3.  Passi  ritmici  e ginnastici. 

Avvertenze. 

Passi  ritmici . — I passi  ritmici  sono  gli  esercizi  gin- 
nastici clie  maggiormente  si  avvicinano  al  ballo , essi  for- 
mano, per  così  dire,  Panello  intermedio  tra  la  ginnastica 
educativa  e la  ginnastica  scenica  ; donde  la  necessità,  che  il 
maestro  abbia  la  massima  cura  di  conservar  loro  il  carattere 
educativo  che  da  quella  li  distingue. 

Questi  passi  richieggono  in  chi  insegna  un  accurato  studio 
per  conoscere  bene  le  varie  forme,  di  cui  un  passo  è suscet- 
tibile, per  saperle  eseguire  ed  indicarne  il  ritmo  proprio.  Essi 
devono  essere  insegnati  più  per  imitazione  che  per  tempi,  ed 
eseguiti  con  grazia,  agilità  e sveltezza  : generalmente  si  fanno 
eseguire  cogli  alunni  legati  in  catena.  In  essi  predomina 
P esercizio  di  equilibrio  e giovano  potentemente: 
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1°  Allo  sviluppo  delle  estremità  inferiori  ; 

2°  Ai  moti  liberi  e gentili  della  persona,  alla  grazia  e 
dignità  del  portamento  ; 

3°  Ad  abituare  P occhio  all’artistica  leggiadria  delle  mo- 
venze ; 

4°  Ad  educare  P orecchio  alle  varie  cadenze  del  ritmo. 

Mezzo  passo  camminando  e saltellando  — semplice  — doppio  — 
incrociato.  Fig.  n. 

a)  Dì  fianco  sinistro  - o destro. 

b)  In  avanti  a sinistra  - o a destra. 

c ) Obliquo  a sinistra  - o a destra. 

d)  Indietro  a sinistra  - o a destra. 

Mezzo  passo  semplice. 

1.  Camminando  di  fianco  sinistro. 

Pronti  (1)  — Sollevare  alquanto  il  tal- 
lone S°  dal  suolo.  Il  P°  si  eseguisce  in  2 
T;  1°  T.  scostare  il  P®  S°  di  fianco  ad  una 
suola  dal  D°,  con  battuta.  2°  T.  riunire  il 
Pe  D°  piano,  e così  di  seguito. 

A Da,  analogamente. 

2.  Camminando  avanti  a sinistra. 

Pronti  — Piede  S°  nell’  incavo  del  D° 
colla  punta  rivolta  in  fuori  ossia  in  quarta  a Sa.  1°  T.  avanzare  il 
Pe  S°  di  una  suola  posandolo  con  battuta.  2°  T.  riunire  il  Pe  I)(I) * 3  piano 
coll’incavo  contro  il  tacco  S°;  i piedi  percorrono  una  linea  perpen- 
dicolare a quella  di  schieramento. 

A Da,  analogamente. 

3.  Camminando  obliqu’a  sinistra. 

Pronti  c.  s.  — I piedi  percorrono  una  linea  obliqua  a quella  di 
schieramento. 

A Da,  analogamente. 

4.  Camminando  indietro  a sinistra. 

Pronti  — - Piede  S°  indietro  coll’  incavo  contro  il  tacco  D°,  cioè 
in  quarta  a destra.  1°  T.  portare  il  Pe  S°  indietro  a distanza  di  una 


(I)  Pronti. — La  posizione  di  partenza  dipende  dalla  specie  del  passo,  e 
dalla  direzione  della  marcia;  il  maestro  nell’atto  che  comanda  il  pronti , ne  fa 

la  dimostrazione:  eseguisce  in  seguito  egli  stesso  il  passo  e lo  fa  poscia  ripe- 

tere dagli  allievi. 


Mezzo  passo  saltellando  avanti 
a destra. 
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suola.  2°  T.  riunire  il  Pe  D°  al  S°  in  posizione  di  partenza,  e così 
di  seguito. 

5.  Mezzo  passo  saltellando. 

Si  eseguisce  colla  movenza  della  galop , con  leggerezza  , colla 
misura  e forma  indicata  pel  camminando ; cadenza  di  circa  160 
mezzi  passi  per  minuto. 

6.  Mezzo  passo  incrociato,  camminando  avanti  a sinistra. 
Pronti  — Piede  S°  in  obliquo.  1°  T.  avanzare  il  Pe  S°  di  una 

suola  colla  gamba  incrociata,  posare  il  piede  a terra  senza  battuta, 
2°  T.  riunire  il  D°  al  S°  come  nella  posizione  di  partenza. 
Camminando  indietro , al  pronti , piede  S°  in  obliquo -in dietro. 

A Da  analogamente. 

7.  Mezzo  passo  doppio,  camminando  avanti  a sinistra. 

Pronti  — Alzare  il  tacco  S°.  Il  passo  si  eseguisce  in  3 T.  — 

1°  T.  alzando  il  Pe  S°  obliquamente  al  dorso  del  Pe  D°,  batterne  la 
punta  a terra,  vicino  e dalla  parte  interna  del  Pe  D°  — 2°  T.  posare 
forte  il  Pe  S°  a terra  a distanza  di  una  suola.  — 3°  T.  riunire  il 
Pe  D°  al  sinistro. 

A Da  analogamente. 

8.  Mezzo  passo  doppio  saltellando,  avanti  a sinistra. 

Pronti  — Gamba  Sa  in  posizione  avanti.  1°  e 2°  T.  eseguire  due 
spinte  sul  Pe  S°,  portando  la  gamba  Da  in  posizione  indietro.  3°  T. 
leggero  e rapido  salto  sul  Pe  D°,  portando  prestamente  la  gamba  Sa 
in  avanti.  Cadenza  di  circa  40  passi  per  minuto. 

A l)a  analogamente. 

9.  Passo  composto  camminando  e saltellando. 

a)  Segnato  di  fianco. 

b)  Camminando  avanti  - o indietro. 

c ) Obliquo  a sinistra  - o a destra. 

d)  Incrociato  avanti  - o indietro. 

Passo  composto  semplice. 

10.  Camminando  segnato  di  fianco  a sinistra. 

Pronti  — come  al  mezzo  passo.  Il  P°  si  eseguisce  in  6 T.  Mo- 
venza a Sd  — 1°  T.  scostare  il  piede  S°  di  mezza  suola  lateralmente 
a SJ  — 2°  riunire  il  destro  al  sinistro.  — 3°  T.  scostare  nuovamente 
il  piede  S°  come  al  1°  T.,  con  o senza  battuta.  Movenza  a Da  — 1°  T. 
scostare  il  piede  D°  di  mezza  suola  lateralmente  a Da  — 2°  e 3°  T. 
come  sopra,  e così  di  seguito.  Cadenza  di  circa  20  movenze  a Sa 
e a Da  per  minuto.  . 
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11.  Camminando  avanti  a sinistra. 

Pronti  — c.  s.  Movenza  a Sa.  — 1°  e 2°  T.  dei  mezzo  passo.  — 
3°  T.  avanzare  nuovamente  il  piede  S°  di  mezza  suola,  con  o senza 
battuta.  Movenza  a Da.  — 1°  T.  portare  il  piede  D°  avanti  di  una 
suola.  — 2°  e 3°  T.  come  a Sa,  e così  di  seguito. 

12.  Camminando  indietro  a sinistra. 

Pronti.  — come  al  mezzo  passo  indietro.  i°  e 2°  T.  mezzo  passo 
indietro.  3°  T.  portare  il  Pe  S°  indietro  di  mezza  suola.  Movenza  a 
Da  analogamente. 

13.  Passo  composto  saltellando. 

Pronti  — c.  s.  alzando  però  alquanto  il  tacco  dal  suolo.  Forma 
e misura  come  il  camminando . Cadenza  di  circa  50  movenze  per 
minuto.  li  saltellamento  viene  eseguito  con  leggerezza  sugli  avaro- 
piedi.  Eseguendo  il  passo  composto  saltellando  con  battuta  al  1°  T. 
nella  movenza  a Sa,  si  batte  il  Pe  S°  e si  fanno  con  rapidi  salti 
due  tempi.  Eseguendolo  pianoì  cioè  senza  battuta,  si  scompone  il 
1°  T.  in  due  leggeri  e rapidi  salti,  di  cui  il  primo  vien  fatto 
dal  P«  Do. 

Movenza  a Da  analogamente. 

14.  Passo  composto  incrociato. 

Analogamente.  Vedi  mezzo  passo  incrociato. 

Passo  saltato. 

È formato  dal  passo  ordinario  e da  una  spinta  sul  piede  sinistro 
o destro. 

15.  Passo  saltato  in  avanti,  a sinistra. 

Pronti  — Alzare  alquanto  il  tacco  S°.  il  passo  si  eseguisce  in 
3 T.  ~~  1°  T.  portare  il  piede  S°  avanti , alla  distanza  di  una  suola  e 
mezzo.  — 2°  T.  eseguire  una  spinta  sul  piede  S°,  portando  la  gamba 
Da  in  posizione  avanti.  — 3°  T.  posare  piano  il  piede  D°  a terra  alla 
distanza  di  una  suola  e mezzo,  e così  di  seguito  ; a Oa  analoga- 
mente. Cadenza  di  circa  40  passi  per  minuto. 

16.  Lo  stesso  successivamente  a sinistra  e a destra. 

Cadenza  di  circa  50  passi  per  minuto. 

17.  Passo  saltato  indietro. 

Analogamente , portando  il  piede  indietro  alla  distanza  di  una 
suola. 

18.  Passo  saltato  di  fianco  sinistro. 

Analogamente.  1°  T.  Piede  S°  di  fianco.  - 2°  T.  Spinta  con  gamba 
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Da  di  fianco.  —3°  T.  Riunire  il  piede  S°al  D°  a terra;  a Da,  analo- 
gamente. 

19  Passo  in  equilibrio , ossia  marcia  sugli  avampiedi  senza  po- 
sare a terra  i tacchi  Cadenza  ordinaria  o lesta. 


50.  Passi  ginnastici . — Questi  passi  trovano  particolare  e conve- 
niente applicazione  nella  marcia  in  quadrato,  o in  circolo,  alter- 
nandoli ad  intervalli  col  passo  ordinario. 

a)  Marcia  con  flessione  delle  gambe.  In  4 tempi  o in  2 tempi: 
lo  tempo  flettere  la  gamba  Sa,  2°  tempo  posare  piano  il  piede  a 
terra  a distanza  di  due  suola.  Movenza  a Da,  analog.  Cadenza  c,  s. 

b)  Marcia  con  spinta  della  gamba.  In  4 tempi.:  1°  tempo  spingere 
la  gamba  Sa,  2°  a Da,  analog.:  c.  s.  Cadenza  del  passo  ordinario. 

c)  Marcia  con  flessione  delle  coscie.  In  4 tempi  : 1°  tempo  flet- 
tere la  coscia  Sa  ; 2°,  3°  e 4°  tempo,  analog.  c.  s.  Cadenza  lenta. 

d)  Marcia  con  pieg.  succ.  sulle  gambe.  In  6 tempi:  1°  tempo 

portare  il  piede  S°  in  5a  avanti.  2°  piegare  il  ginocchio  S°  in  dire- 
zione della  punta  del  piede,  gamba  Da  tesa.  3o  tempo  ritornare  in 
quinta.  Movenza  a Da,  analog  Cadenza  lenta.  Fig.  io. 


NB.  Onde  raggiungere  lo  scopo  cui  tende  spe- 
cialmente l’esercitazione  dei  passi  ritmici  e gin- 
nastici, il  maestro  avvertirà  che  gli  allievi  tengano 
ritto  il  capo  ed  il  busto  e che  le  movenze  siano 
eseguite  con  leggerezza  e con  garbo  , e che  nei 
tempi  in  cui  è richiesta  la  battuta  , questa  non 
venga  eseguita  troppo  forte,  e non  si  ecceda  nella 
misura  e nella  velocità. 

Esempi  di  combinazioni; 

\.  Mezzo  passo  camminando  a sinistra  con 
flessione  delle  avambraccia. 

2.  Passo  composto  , camminando  con  spinta 
alternata  delle  braccia  avanti,  alto,  ecc. 

3.  Marcia  in  equilibrio  con  volta  delle  mani 
prone,  supine  (braccia  di  banco). 

Marcia,  Corsa, 

Passi  ritmici-ginnastici. 

\.  Combinare  gli  ordini  della  marcia:  ossia 
eseguire  un  dato  numero  di  passi  in  fila , quindi 
altrettanti  in  riga  o cambiare  l’ordine  della  marcia 
al  comando  del  maestro. 
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a ) Cogli  allievi  disposti  su  di  una  fila  : 

Es.  Otto  passi  avanzando  in  fila  con  battuta  \ per  3 : successivamente  otto 
passi  in  riga  con  battuta  I per  3 voltandosi  di  fronte. 

jCogli  allievi  disposti  in  colonna  di  quadriglie,  di  squadre: 

Es.  Gli  allievi  marciano  in  quadrato  cambiando  ad  ogni  angolo  l’ordine  di 
schieramento  , ossia  dalla  colonna  di  fianco  a quella  di  fronte  al  comando  del 
maestro.  Nelle  successive  ripetizioni  il  maestro  può  sostituire  al  comando  una 
battuta  di  mani. 


2.  Combinare  le  direzioni  della  marcia:  ossia  percorrere  uno  spazio  deter- 
minato, od  eseguire  un  dato  numero  di  passi  in  una  direzione  ed  altrettanti  in 
altra  direzione. 

a)  In  fila  od  in  riga  combinare  le  direzioni  in  avanti  e laterale. 

Es.  Due  passi  composti  camminando  avanti  in  fila,  success,  otto  mezzi  passi 
saltellando  di  fianco  sinistro. 


b)  In  riga  combinare  le  direzioni  in  avanti  e laterale. 

» » » avanti  e indietro. 

» » » avanti  e rotazioni. 

Es.  Passo  composto  saltellando  avanti , in  riga  per  un  numero  determinato 
di  passi,  quindi  con  rotazione  di  squadre  a sinistra , e così  di  seguito. 


c )  In  fila  combinare  le  direzioni  per  fila  sinistra  e per  fila  destra. 

» » » in  linea  retta  e in  linea  curva , o 

linee  curve  fra  di  loro. 

Es.  Allievi  in  fila,  di  corsa.  In  circolo  a sinistra , success,  in  circolo  a destra. 
La  schiera  con  questa  marcia  descrive  un  8. 


3.  Eseguire  la  marcia  con  progressione  intermittente , facendo  cioè  succedere 
ad  un  dato  numero  di  passi  in  avanti  o laterali , un  dato  numero  di  passi 
segnati. 


La  combinazione  si  eseguisce  . 

I passi  segnati  possono  venir  ese- 
guiti 


i 


ì 


a)  Per  schiera. 

b)  Per  squadre,  sezioni,  ecc. 

a)  Senza  battuta. 

b)  Con  battuta  delle  mani. 

c)  Con  battuta  dei  piedi. 

1 d)  Con  battuta  mani  e piedi. 

Es.  In  riga.  Quattro  passi  segnali  forte  e quattro  avanzando  piano. 


4.  Combinare  i tempi  forte  coi  tempi  piano  della  marcia  cadenzata  e dei  passi 
ritmici , ossia  eseguire: 

a)  Un  dato  numero  di  passi  con  battuta  ed  un  dato  numero  senza 
battuta. 

Es.  Marcia  al  passo  ordinario  con  battuta  del  piede  sinistro  ogni  dieci 
jiassi. 

b)  Forte  uno  o più  tempi  di  un  passo  ritmico,  ed  eseguire  piano  gli  altri 
tempi  del  passo  stesso. 

Es.  Passo  composto  camminando  forte  al  primo  tempo  a sinistra , piano 
nella  movenza  a destra. 
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o.  Combinare  la  cadenza  del  passo : eseguendo  cioè  un  dato  numero  di  passi 
con  un  grado  di  velocità  ( tempo  ordinario J e successivamente  un  dato  numero 
di  passi  con  velocità  maggiore  f tempo  lesto , di  corsa J. 

Es.  Quattro  mezzi  passi  camminando  avanti , success,  otto  mezzi  passi 
saltellando. 

6.  Combinare  la  forma  del  passo:  ossia  eseguire  un  dato  numero  di  passi 
con  un’andatura,  e un  dato  numero  con  un’  altra. 

Es.  Dieci  passi  ordinari  con  battuta  all'ultimo  tempo)  success,  venti  passi 
di  corsa. 

Es.  Spinta  combinata  giunti  sinistr  , giunti  destr , success,  due  passi  com - 
posti  saltellando . 

Nota.  È ben  inteso  che  le  norme  IV,  V e VI  si  applicano  anche  alle  tre  pre- 
cedenti. 


4.  Evoluzioni. 

Avvertenze . 

Le  evoluzioni,  proprie  del  secondo  e terzo  stadio  della  gin- 
nastica, giovano  assai  a mantenere  e coltivare  nei  fanciulli 
l’idea  dell’ ordine,  della  obbedienza  e il  sentimento  della  di- 
sciplina. Per  essi  la  gioventù  si  abitua  ad  agire  al  comando 
di  chi  la  dirige,  che  riconosce  e rispetta  come  autorità.  Ri- 
flette all’  azione  individuale  ed  al  bisogno  di  coordinarla 
all’azione  collettiva. 

Per  mezzo  degli  schieramenti  e delle  evoluzioni,  la  gioventù 
impara  eziandio  ad  ordinarsi  in  caso  di  bisogno  o di  peri- 
colo, a convergere  in  un  solo  punto  gli  sforzi  di  tutti,  pra- 
ticando così  il  vis  unita  fortior  ; a sottomettersi  volentieri 
ad  un  capo , di  cui  riconosce  la  necessità , per  ordinare  e 
dirigere  i moti,  e si  abitua  infine,  poco  a poco,  agli  esercizi 
tattici  ed  alla  disciplina  della  vita  militare,  a cui  sarà  più 
tardi  chiamata.  E a questo  fine,  nel  terzo  stadio  della  gin- 
nastica, gli  schieramenti  e le  evoluzioni  si  debbono  appunto 
avvicinare  il  più  che  sia  possibile  alle  evoluzioni  militari, 
tanto  nella  forma  quanto  nel  comando. 

Quando  il  numero  degli  allievi  che  prendono  parte  alle 
esercitazioni  supera  i 60,  il  loro  insieme  chiamasi  schiera . 

IO  Valletti,  Man.  di  Ginn. 
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La  schiera  è formata  di  squadre,  sezioni  e divisioni,  così 
composte  : 

a)  Squadra  — Da  8 a 12  allievi. 
ò)  Sezione  — Due  squadre. 

c)  Divisione  — Due  sezioni. 

d)  Schiera  — Due  o più  divisioni. 

a)  Disposizione  della  schiera. 

1.  Schiera  in  linea. 

Fi g.  76. 
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la  Squadra. 
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2a  Squadra. 
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3a  Squadra. 
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4a  Squadra. 


A 

Capo  Sezione. 


A 

Capo  Sezione. 


V 

Maestro  o Capo  Divisione. 


2.  Allievi  in  Colonna  di  fronte  e di  fianco.  Vedi  Figure. 


Fig.  77. 
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Fig.  78. 
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Colonna  di  fianco. 


Colonna  di  fronte. 


NB.  Chiamasi  colonna  di  fianco  colla  destra  in  testa  quando  le  squadre  ese- 
guiscono fianco  destr ’;  e colonna  di  fianco  colla  sinistra  in  testa  quando  le 
squadre  eseguiscono  fianco  sinistri. 

Nell’ordine  in  colonna  di  fronte , la  testa  di  colonna  è la  squadra  che  cam- 
mina la  prima;  epperò  la  colonna  colla  destra  in  testa  s’intende  formata  colla 
prima  squadra  (ossia  dei  più  alti  di  statura)  in  testa,  in  riga  a destra.  — La 
colonna  è invece  colla  sinistra  in  testa  quando  l’ultima  squadra  (quella  dei  più 
piccoli)  è in  testa,  a sinistr'1  riga. 

La  colonna  può  essere  disposta  in  ordine  chiuso,  o colonna  serrata , cioè 
a distanza  di  un  passo  tra  squadra  e squadra,  di  due  passi  tra  sezione  e se- 
zione, di  quattro  passi  tra  divisione  e divisione,  ecc.  ; oppure  a distanza  di  un 
numero  determinato  di  passi,  o a distanza  normale  o intiera,  cioè  uguale  alla 
lunghezza  della  squadra,  della  sezione,  ecc. , ossia  di  tanti  passi  quanti  sono  gli 
allievi  della  squadra,  della  sezione,  ecc. 
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b)  Dei  graduati  e loro  ufficio 

3.  Guida  — La  guida  regola  Pandatura,  marciando  a cadenza  re- 
golare e vivace,  e procura  di  non  deviare  dalla  linea  di  direzione 
fissata.  Nella  marcia  in  colonna  di  fronte  le  guide  si  mantengono 
alla  voluta  distanza  dalla  sezione  che  precede  ed  a capo-fila ; nella 
marcia  in  colonna  di  fianco,  procurano  di  camminare  allineate  fra 
di  loro. 

Nell’istruzione  ginnastica  l’uffizio  di  guida  di  destra  è special- 
mente  affidato  al  caposquadra ; epperciò  quando  nella  marcia  in 
colonna  colla  destra  in  testa  vieno  dato  il  dietro  front , il  caposqua- 
dra non  muove  dal  suo  posto  e continua  ad  avere  la  direzione  della 
marcia:  il  Maestro  in  questo  caso  avverte  col  comando:  guida  a 
sinistr\ 

Un  allievo  scelto  viene  destinato  a guida  di  sinistra  della  squadra. 

L’allievo  guida  di  sinistra  aiuta  il  caposquadra  nel  guidare  la 
squadra,  specialmente  nelle  conversioni,  nella  marcia  in  colonna 
procura,  col  camminare  allineato  al  caposquadra , di  mantenersi  a 
distanza  dalla  squadra  che  precede,  sicché  le  fronti  delle  squadre 
e delle  sezioni  riescano  sempre  parallele  fra  di  loro. 

Nella  colonna  di  sezioni  il  capo  della  squadra  pari  funziona  da 
guida  di  sinistra  della  sezione. 

4.  Caposquadra  — Ogni  squadra  ha  il  suo  caposquadra . 

Nell’ordine  normale  di  schieramento  il  capo-squadra  sta  in  linea 
cogli  allievi  alla  destra  della  squadra  e fa  uffìzio  di  guida , diri- 
gendone la  marcia,  cura  l’allineamento,  ripete  i comandi  del  Mae- 
stro o dà  quelli  che  gli  spettano,  secondo  il  bisogno. 

Quando  la  squadra  è disposta  in  fila,  colla  destra  in  testa,  il  capo- 
squadra sta  accanto,  alla  sinistra  del  primo  allievo;  passa  invece 
alla  destra  dell’ultimo  allievo  quando  la  squadra  è colla  sinistra 
in  testa,  ossia  coll’ultimo  allievo  della  squadra  a capo-fila;  ecce- 
zione fatta  per  alcune  esercitazioni  speciali,  in  cui  i capi-squadra 
fanno  da  monitori . 

Il  maestro,  in  questo  caso,  li  comanda  capi-fila,  onde  valgano  di 
esempio  agli  allievi  per  l’esecuzione  degli  esercizii,  oppure  li  manda 
dietro  la  linea , affinchè  lo  aiutino  a mantenere  l’ordine  ed  a cor- 
reggere, durante  gli  esercizi  elementari  collettivi. 

5.  Caposezione . — Il  caposezione  comanda  due  squadre  riunite 
e fa  da  guida  di  destra  della  sezione. 

6.  Capo -divisione.  — Il  capo-divisione  comanda  due  sezioni  riu- 
nite e fa  da  guida  di  destra  della  divisione. 
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NB.  Quando  manca  il  caposezione , prende  il  comando  della  sezione  il  capo 
della  prima  squadra , e quando  manca  il  capo -divisione , prende  il  comando  della 
divisione  il  capo  della  prima  sezione. 

Allineamento . — 11  Maestro  comanda:  Guide  di  destra  (o  di  si- 
nistra) sulla  linea ; e ciò  per  rettificare,  quando  occorra,  la  posizione 
a capo-fila  delle  squadre,  e la  distanza  tra  l’una  e l’altra.  I capi- 
squadra o le  guide  si  scostano  di  alcuni  passi  dal  fianco  della 
squadra,  secondo  le  indicazioni  del  Maestro,  e coprendosi  dietro  il 
capo  squadra  o guida  di  testa , si  dispongono  alla  voluta  distanza. 

Al  comando  A destr ’ riga  del  Maestro,  gli  allievi,  con  mezzi  passi 
laterali,  si  allineano  col  capo-squadra,  avanzando  o indietreggiando 
a piccoli  passi,  secondo  occorre. 

c)  Dalla  linea  formare  la  colonna. 

7.  Per  isquadre  (sezioni  ecc.)  Fianco  destr  e per  fila  sinistr . — I 
capi  squadra  (o  capi  sezione  ecc.)  ripetono  il  comando  alle  rispet- 
tive squadre,  facendo  un  passo  avanti  e voltandosi  verso  la  mede- 
sima — marche  — a questo  comando  dato  dal  maestro  le  squadre 
eseguiscono  il  movimento  e i capi  squadra  (o  capi  sezione)  si  col- 
locano alla  sinistra  del  capo  fila.  Quando  il  maestro  vuol  arrestare 
la  colonna  che  cammina  così  di  fianco,  comanda  - schiera  - alt  - 
serrate  - allineamento  a destra.  I capi-squadra  si  allineano  sul  capo 
della  prima  squadra. 

8.  Per  isquadre  fianco  sinistr  e per  fila  destr  — marche  — Ana- 
logamente. 

Fig.  79. 

O o OO  O ooo  o o 

A A 

A A 

A A 

A A A A 

: ■ 

» 

i 


M.° 

Per  isquadre,  fianco  destr'  e per  fila  sinistr’. 


9.  Essendo  la  linea  in  marcia  di  fronte,  disporsi  in  colonna  come 
sopra  — si  eseguisce  in  modo  analogo. 
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d)  Dalla  colonna  di  fianco  formare  la  linea. 

10.  Schiera  in  linea  sinistra  (a  destra ):  marche.  — Al  comando 
d'avvertimento  il  capo  squadra,  voltandosi  verso  la  sua  squadra  co- 
manda squadra  ohliqu ” a sinistr'  ; — r al  marche  le  squadre^si  vol- 
gono obliquamente  verso  il  lato  indicato  e,  di  corsa , vanno  a di- 
sporsi in  linea,  alla  sinistra  dell’allievo  capo- fila.  [Il  [capo-squadra 
riprende  il  posto  che  gli  spetta  in  linea,  ed  allinea  la  squadra. 
Vedi  la  figura. 

Fig.  80. 
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Schiera,  in  linea  a sinistra. 

NB.  Volendo  continuare  la  marcia  in  linea  il  maestro  comanda:  A-vanlì  — 
guida  al  centro.  — Essendo  la  colonna  in  marcia,  il  maestro  comanda:  Schiera, 
in  linea  a sinistra  (a  destra);  marche,  — L’al- 
lievo in  testa  continua  a marciare  direttamente 
al  passo  e gli  altri  eseguiscono,  di  corsa  e a 
misura  che  giungono  sulla  linea , riprendono 
la  marcia  al  passo. 

e)  Dalla  fila  in  colonna . 

11.  Per  is quadre , in  linea  a sinistra 
(a  destra)  marche.  — Analogamente, 
al  passo  di  corsa. 

fj  Dalla  linea  in  colonna. 

12.  Per  isquadre  ( sezioni ...  divisio- 
ni...) a destra:  — marche  — Al  co- 
mando d’avviso  i capi  squadra  ripe- 
tono: squadra  a destra. 

Al  marche,  ogni  squadra  fa  un  quarto 
di  rotazione  a destra;  mentre  la  squadra 
sta  per  compiere  il  movimento , il 
capo-squadra  comanda  : Squadra  alt’; 
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Per  isquadre, 
in  linea  a sinistra. 
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e,  allineandosi  coi  capi-squadra  antecedenti,  comanda  a desti ’ 
riga;  fissi. 


Fig.  82.  - 
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Ire  a destra. 

13.  Per  i squadre  a sinistra  — marche  — Analogamente. 

NB.  Volendo  continuare  la  marcia  nella  nuova  direzione  in  ordine  di  co- 
lonna, quando  le  squadre  stanno  per  compiere  il  quarto  di  rotazione,  il  maestro 
comanda: 

A-vanti  — guìdPa  destr\  — Tutte  le  squadre  camminano  di  fronte,  ben 
allineate  e a regolare  distanza. 

In  marcia , i due  movimenti  precedenti  si  eseguiscono  in  modo  analogo  ; 
Al  comando  di  avvertimento,  i capi-squadra  ripetono  il  comando:  Squadra  a 
destra  (a  sinistra);  ed  al  marche , dato  dal  maestro,  i capi-squadra  e le  guide  a 
cui  spetta  il  fare  da  perno  nella  conversione,  segnano  il  passo,  girando  su  sè 
stesse;  le  squadre  solo  allora  convergono,  e tutti  riprendono  la  marcia  diretta 
al  comando  avanti,  dato  dal  Maestro. 

g ) Essendo  in  linea  e volendo  disporsi  in  colonna  di  squadre, 
con  la  destra  in  testa , si  comanda: 

14.  Sulla  prima  squadra , formate  la  colonna : — marche  — Al 
comando  d’avvertimento  i capi-squadra,  eccetto  quello  della  prima 
che  sta  ferma  , comandano  : Squadra , fianco  destr’.  Gli  allievi  si 
volgono  a destra,  i capi-squadra  si  collocano  alla  sinistra  del  capo- 
fila, e soggiungono:  Per  fila  destr’.  Al  marche,  dato  dal  Maestro, 
tutte  le  squadre  sfilano  simultaneamente.  Il  capo  della  squadra  con- 
tigua a quella  di  base,  con  un  secondo  movimento  di  per  fila  si- 
nistri eseguito  ad  angolo  retto,  dispone  la  squadra  dietro  a quella 
di  base,  parallelamente  ed  alla  distanza  indicata;  la  ferma  e la 
rimette  di  fronte  al  comando  : Squadra  -Fronte  a sinistri  front. 
Quindi  ponendosi  a posto,  ben  coperto  dal  capo-squadra,  che  pre- 
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cede,  comanda,  a destr'  riga  fissi.  — In  egual  modo  eseguiscono 
i capi  delle  altre  squadre,  dirigendole  però  obliquamente  al  punto 
in  cui  debbono  entrare  in  colonna. 

Con  questo  movimento  la  colonna  riesce  formata  di  tante  squa- 
dre, Tuna  dietro  l’altra,  colla  destra  in  testa  (1). 


Fig.  83. 
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Sulla  prima  squadra,  formate  la  colonna. 


Volendo  formare  la  colonna  con  la  sinistra  in  testa , si  comanda: 

15.  Sull'ultima  squadra  o sezione  formate  la  colonna : — marche. 
— Si  eseguisce  analogamente  al  N.  12,  avvertendo  che  i capi- 
squadra si  portano  alla  destra  deirultimo  allievo  della  squadra. 

Con  questo  movimento  la  colonna  riesce  formata  colla  sinistra 
in  testa,  cioè  tutti  fan  fronte  verso  l’ultima  squadra. 

Essendo  due  o più  le  divisioni,  e volendo  formare  altrettante  co- 
lonne, si  comanda  : 

16.  Sulla  prima  squadra  (o  sulla  quarta)  d'ogni  divisione , formate 
la  colonna : — marche.  — Si  eseguisce  come  ai  numeri  12  e 13,  for- 
mando tante  colonne,  quante  sono  le  divisioni  con  intervallo  di 
spiegamento  fra  l’uria  e l’altra. 

h)  Dalla  colonna  di  squadre,  volendo  ritornare  in  linea  si  co- 
manda: 

17.  A sinistra  (a  destra)  spiegate  la  colonna : — marche.  — La 
squadra  di  testa  non  si  muove.  I capi  delle  altre  squadre  coman- 
dano : Fianco  sinistr’  ; squadra  avanti , e si  portano  alla  destra  del 


(1)  Piegare  in  sezioni  minori : Militarmente  si  comanderebbe  : Sezione  di  lesta, 
('prima  squadra ) rompete  per  plotoni  ; fianco  destr1.  — Vedi  Evoluzioni  di  Com- 
pagnia. 
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capo-fila.  Al  marche  del  maestro,  il  capo  della  squadra  contigua 
a quella  di  base  sta  fermo,  ne  lascia  sfilare  gli  allievi  e quindi  col 
comando:  destr ’ front,  volge  la  squadra  di  fronte,  quando  questa 
sta  per  trovarsi  scoperta  da  quella  che  precede:  la  ferma  col  co- 
mando alt’,  non  appena  giunge  a pari  della  squadra  di  destra,  con 
cui  ralìinea. 

1 capi  delle  altre  squadre  fanno  marciare  la  loro  rispettiva  squa- 
dra parallelamente  alle  precedenti,  le  volgono  successivamente  di 
fronte,  le  arrestano  e le  allineano,  regolandosi  come  il  capo  della 
seconda  squadra. 

Con  questo  movimento  si  riforma  lo  schieramento  in  linea  a de- 
stra (1). 

Fig.  84. 
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A sinistra,  spiegale  la  colonna. 

18.  A sinistra  [a  destra ):  Spiegate.  — Con  questo  comando  si 
fa  eseguire  lo  spiegamento  di  una  colonna  in  marcia.  Al  comando 
d’esecuzione  il  capo-squadra  di  testa  ferma  subito  la  sua  squadra; 
gii  altri  capi-squadra  comandano  : Fianco  sinistr’  e si  regolano 
come  venne  indicato  al  N.  5. 

i ) Marcia  in  colonna  con  cambiamento  di  direzione  o di  fronte. 

Cambiamento  di  direzione  della  colonna. 

19.  Schiera  ( Sezioni , divisioni)  avanti : marche.  — Gitila  a destr’ 
(a  sinistr').  — Le  squadre  partono  simultaneamente  e camminano 
mantenendosi  a distanza  e allineate. 

20.  Testa  di  colonna , a sinistra  ( a destra ) — A questo  comando 
il  capo-squadra  di  testa  comanda  subito:  Squadra  a sinistr a:  marche; 
e quindi,  appena  la  squadra  ha  terminato  il  quarto  di  rotazione 
(se  non  vien  indicala  altra  direzione  dal  Maestro),  il  capo-squadra 
comanda:  Avanti,  marche.  — Guida  a destr ’ (a  sinistr'). 


(I)  Spiegare  in  sezioni  maggiori. — Militarmente  si  comanderebbe:  Plotoni  di 
testa , formate  la  compagnia:  fianco  sinistr'  (o  destr’).  Il  capo  del  plotone  di  testa 
comanda  subito:  Segnale  il  passo.  — Vedi  Evoluzioni  di  Compagnia. 
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Le  altre  squadre  eseguiscono  la  conversione,  al  comando  dei  loro 
capi-squadra,  sul  posto  istesso  ove  la  eseguì  la  prima. 

I)  Serrare  ed  aprire  la  colonna. 

21.  Sulla  squadra  di  testa  serrate.  — marche.  — La  prima  squa- 
dra sta  ferma;  i capi  delle  altre  squadre  comandano  — squadra 
avanti  — al  marche  del  Maestro,  le  squadre,  meno  la  prima,  mar- 
ciano avanti,  e i capi-squadra  fermano  e allineano  la  rispettiva 
squadra  alla  distanza  indicata  dal  comando. 

22.  Volendo  serrare  sulla  squadra  di  coda,  il  Maestro  comanda 
dietro  front  e fa  eseguire  il  movimento  in  modo  analogo  al  pre- 
cedente. 

23.  Dalla  squadra  di  testa , a distanza : — marche  — 11  capo- 
squadra di  testa  l’avverte  di  non  muoversi.  Gli  altri  capi-squadra 
comandano:  Dietro  front’;  squadra  avanti ; al  marche  del  maestro 
le  squadre  avanzano,  ed  i capi-squadra  le  fermano,  non  appena 
giunte  alla  voluta  distanza  da  quella  che  sta  dietro,  col  comando: 
Squadra  alt’  e quindi  dietro  front’. 

24.  Sulla  seconda  (3a,  4a,  ccc.)  squadra,  serrate : — marche.  — I 
capi-squadra  che  precedono  la  squadra  di  base,  indicata  dal  co- 
mando, comandano:  Dietro  front’  squadra  avanti.  Al  marche  le 
squadre  avanzano,  ed  i capi-squadra  le  fermano  alla  voluta  distanza 
e le  volgono  di  nuovo  indietro.  Contemporaneamente  gli  altri  capi- 
squadra, che  seguono  quella  di  base,  fanno  marciare  avanti  le  loro 
squadre  e le  fermano  a tempo. 

25.  Dalla  seconda  (3a,  4a,  ecc .)  squadra , a distanza : — marche.  — 
TI  capo  della  squadra  di  base  l’avverte  di  non  muoversi  ; i capi 
delle  squadre  che  precedono,  comandano  : Squadra  avanti  ; quelli 
che  stanno  dietro  a quella  di  base  comandano  : Dietro  front’  squa- 
dra avanti.  Al  marche  le  squadre  avanzano  ed  i capi-squadra  si 
regolano  come  è superiormente  accennato. 

26.  Schiera  ( sezioni , divisioni ) avanti , a distanza:  — marche.  — 
Con  questo  comando  il  Maestro  mette  in  marcia  la  colonna  serrata, 
facendole  prendere  la  distanza  normale, 

Il  capo-squadra  di  testa  comanda:  Squadra , avanti  ; gli  altri  capi- 
squadra avvertono  la  propria  di  star  ferma.  Al  marche  del  Maestro 
la  squadra  di  testa  si  mette  in  marcia,  e tutte  le  altre  si  muovono 
anch’esse  successivamente  al  comando  dei  rispettivi  capi-squadra, 
i quali  debbono  dare  il  comando  d’avvertimento  squadra  avanti , 
non  appena  si  muove  la  squadra  precedente,  ed  il  marche  solo 
quando  è raggiunta  la  voluta  distanza. 
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m)  Lo  stesso  in  marcia. 

27.  Sulla  squadra  di  testa  (a  5,  4,  ecc.  passi):  Serrate.  A 

questo  comando  il  capo  della  squadra  di  testa  la  ferma  subito  ; gli 
altri  capi-squadra  lasciano  continuare  la  marcia,  fermando  le  rispet- 
tive squadre  successivamente,  a mano  a mano  che  giungono  alla 
voluta  distanza  della  squadra  che  precede,  avvertendo  di  disporsi 
bene  a capo-fila,  se  non  lo  sono,  ed  allineando  quindi  la  squadra 
coi  comandi:  a destr ’ riga-fissi . 

28.  Schiera  ( sezioni,  divisioni)  a distanza.  — Con  questo  comando 
le  squadre  in  marcia  in  colonna  serrata  si  rimettono  a distanza. 
Tutti  i capi  squadra,  eccettuato  quello  di  testa,  comandano:  Segnate 
il  passo;  poi  rimettono  in  marcia  le  rispettive  squadre,  a misura 
che  vengono  ad  avere  la  voluta  distanza  dalla  precedente. 

n)  Formare  le  sezioni  e rompere  per  isquadre,  essendo  la  co- 
lonna ferma. 


Fig.  85. 
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29.  Formate  le  sezioni , fianco  sinistr’  : Marche.  — Essendo  la 
colonna  di  squadre  ferma  colla  destra  in  testa  (1),  i capi  delle 
squadre  pari  comandano  : Fianco 
sinistr’  ; a-vanti.  Al  marche  re- 
stando il  capo-squadra  fermo,  a pari 
della  guida  di  sinistra  della  squadra 
che  sta  avanti,  lascia  sfilare  la  sua 
squadra , e quando  sta  per  uscire 
totalmente  dalla  colonna  comanda: 

A destr ’ front’,  e quindi  alt’,  al-  AAAAAAAAA*AAA 
lorche  la  sua  squadra  giunge  a pan 

- . ...  t Formate  le  sezioni,  fianco  sinistr*. 

della  squadra  impari  : allora  va  di 

corsa  a collocarsi  a guida  di  sinistra  della  sezione.  Il  capo-sezione 
in  questo  momento  comanda:  Sezione  a destr’  riga;  fissi. 

NB.  Per  formare  le  divisioni  si  procede  Fig.  86. 

A A A A A A\ 


in  modo  analogo. 


30.  Rompete  per  isquadre  , fianco  « 

destr’  : Marche.  — I capi  delle  A A A‘À  À A ° ° 3 ° ° ° 
squadre  pari,  al  comando  d’avver- 
timento , comandano  : Squadra  , A A A A A A^, 

fianco  j destr’  , e portandosi  alla  l 

sinistra  del  capo-fila,  soggiungono:  AAAAAA  °°°  ° 

per  fila  destr \ Al  marche  del  Mae-  .Rompete  per  isquadre,  fianco  destr’. 


(I)  Essendo  la  colonna  colla  sinistra  in  testa  sono  le  squadre  impari  die 
fanno  i movimenti:  i capi-squadra  si  regolano  conformemente. 
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stro  le  squadre  pari  eseguiscono  il  per  fila  destr ’ e quindi*un  per 
fila  sinistr’  ed  entrano  in  colonna  parallelamente  ed  alla  voluta 
distanza  dalla  squadra  precedente.  I capi  delle  squadre  pari  le 
fermano  a tempo,  le  volgono  di  fronte,  e coprendosi  prima  colle 
guide  delle  squadre  precedenti,  allineano  la  loro  squadra. 

NB.  Quando  dalla  divisione  si  rompe  in  i squadre , la  terza  e la  quarta  squadra 
si  dirigono  obliquamente  al  punto  ove  debbono  entrare  in  colonna. 

o)  Lo  stesso  in  marcia. 


31.  Formate  le  sezioni , fianco  sinistr’.  — 1 capi  delle  squadre 
impari  comandano:  Segnate  il  passo:  i capi  delle  squadre  pari  co- 
mandano : Fianco  siNistr’,  regolandosi  come  nella  formazione  a piè 
fermo.  Quando  la  squadra  pari  è giunta  sulla  linea  della  impari 
D capo-sezione  comanda  : a-vanti. 


NB.  Questo  movimento  si  può  anche  fare  colla  schiera  marciante  in  co- 
lonna serrata. 

— Le  sezioni  si  formano  in  colonna  di  divisioni,  nello  stesso  modo,  al  co- 
mando: Formate  le  divisioni , fianco  sinistr\ 

32.  Rompete  per  {squadre , obliqu ' a destr ’ : Marche.  — A questo 
comando  le  squadre  impari  continuano  la  marcia;  i capi  delle 
squadre  pari  comandano  : Obliqu' a destr’  e si  portano  a destra , 
non  appena  si  trovano  a capo-fila  della  squadra  che  precede,  co- 
mandano: Avanti , Marche  ; Guida  a destr'.  Fig.  87. 


Avvertenza.  — Le  divisioni  rompono  per 
sezioni , in  modo  affatto  simile,  al  comando  : 
Rompete  per  sezioni , obliqua  destr';  marche. 

p)  Dalla  colonna  in  marcia  passare 
successivamente  in  fila,  e quindi  in 
linea. 

33.  Prima  squadra  (. squadra  di  testa), 
fianco  destr’  ( o sinistr'  ) — Dato  il 
comando  d’esecuzione,  la  squadra  di 
testa,  si  volge  subito  di  fianco  destro , 
al  comando  del  proprio  capo-squadra. 
Le  altre  squadre  continuano  la  marcia 
diretta,  facendo  successivamente  il  mo- 
vimento di  fianco , ciascuna  alla  sua 
volta,  al  comando  del  rispettivo  capo- 
squadra, e sullo  stesso  sito , ove  ha  sfilato 
la  prima  squadra.  Così  tutte  le  squadre 
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Prima  squadra,  fianco  destr’. 
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risultano  su  di  una  sola  fila,  dietro  la  squadra  di  testa,  in  direzione 
perpendicolare  a quella  della  colonna  precedente. 

34.  Prima  squadra  [squadra  di  testa)  fianco  destr7  e per  fila 
sinistr’  (o  per  fila  destr7).  — A questo  comando  il  capo  della  squa- 
dra di  testa,  coi  relativi  comandi,  volge  subito  la  propria  squadra 
di  fianco  e le  fa  eseguire  il  Per  fila  sinistr7.  Le  altre  squadre  ese- 
guiscono successivamente,  sul  sito  istesso  ove  fece  il  movimento  la 
squadra  di  testa. 

La  schiera  si  dispone  così  su  di  una  sola  fila,  marnante  nell’is- 
tessa  direzione  verso  cui  marciava  la  colonna. 

35.  Prima  squadra , fronte  a destr’  ( a sinistr ’)  ( sulla  destra  in 
linea).  — Il  capo  della  squadra  di  testa  la  fa  subito  convergere  a 
destra,  e fatti  alcuni  passi  nella  nuova  direzione,  secondo  il  cenno 
del  Maestro,  la  ferma  e allinea  a destra.  Gli  altri  capi  squadra,  coi 
relativi  comandi,  fanno  convergere  successivamente  la  rispettiva 
squadra  non  appena  riesce  scoperta  da  quella  che  precede,  e l’ar- 
restano a tempo,  allineandola  a destra. 

La  colonna,  che  marciava  di  fronte  a distanza,  con  questo  mo- 
vimento si  sviluppa  in  linea  a destra,  parallelamente  alla  direzione 
verso  cui  marciava  prima. 

Avvertenza.  — Si  comanda:  Prima  squadra , fronte  a sinistr'1  (cioè  sulla  si- 
nistra in  linea)  quando  la  colonna  in  marcia  ha  la  sinistra  in  testa. 

Fig.  88. 
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Squadra  di  testa,  fronte  a destr’  (sulla  destra  in  linea). 
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CAPO  III. 

Esercizi  elementari  delle  estremità  superiori. 


1.  Esercizi  del  capo. 
a)  Avvertenze. 

Questi  esercizi,  proprii  del  primo  stadio  della  ginnastica, 
vanno  considerati  piuttosto  come  elementi  di  combinazioni 
e mezzo  di  varietà  nell’insegnamento,  che  non  come  esercizi 
; essenziali  a parte. 

Nella  loro  esecuzione  devesi  badare  a che  lo  sguardo  degli 
alunni  non  prenda  una  direzione  contraria  alla  movenza 
ginnastica  e il  collo  sia  perfettamente  libero. 

Non  si  facciano  eseguire  la  volta  ed  il  piegamento  per 
oltre  10  tempi  continui , e non  mai  con  rapidità , ma  alla 
cadenza  del  passo  ordinario. 

La  vivacità  degli  esercizi  del  capo  non  deve  consistere 
nella  rapida  successione  dei  tempi,  ma  nel  pronto  passaggio 
dalla  posizione  di  partenza  a quella  di  arrivo.  Sarebbe,  per 
esempio  , un  grave  errore  la  seguente  combinazione  : volta 
delle  mani  e volta  del  capo,  contemporaneamente,  per  tempi 
continui,  accelerando. 

Negli  esercizi  del  capo  tutto  il  resto  della  persona  deve 
stare  immobile,  e specialmente  il  busto,  le  spalle  e le  braccia. 

Per  mezzo  di  questi  esercizi  saggiamente  applicati,  si  rin- 
forzano i muscoli  del  collo,  si  dà  maggior  vivacità  e fran- 
chezza allo  sguardo,  al  capo  una  posizione  eretta  sulla  co- 
lonna vertebrale,  ed  al  volto  colore  ed  espressione. 
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Chi  facesse  eseguire  da  una  sezione  di  alunni  il  piega- 
mento del  busto  alternato  di  fianco , e dall’altra  sezione  la 
volta  del  busto  colla  stessa  cadenza,  questa  sarebbe,  per  gli 
uni  troppo  lesta,  e per  gli  altri  troppo  lenta.  — Il  capo  deve 
accompagnare  e secondare  il  movimento  del  busto.  Spesso  si 
contorcono  il  busto  e il  capo  invece  di  inclinarli;  questo  è 
dannoso. 

Gli  esercizi  del  busto , mentre  rinforzano  i muscoli  del 
dosso  e dell’addome,  e correggono,  ove  esistessero,  le  devia- 
zioni della  colonna  vertebrale,  agiscono  anche  sulla  viscera- 
tura  interna , promovendo  nella  medesima  la  normale  circo- 
lazione sanguigna,  e riparando,  in  siffatta  guisa,  ai  danni 
che  xoossono  derivare  dalla  vita  sedentaria.  Essi  giovano 
inoltre  a dare  a tutto  il  corpo  grazia  e sveltezza,  e favori- 
scono in  modo  particolare  il  bel  portamento , la  prestanza  e 
la  dritta  positura  di  tutta  la  persona. 


b)  Spiegazione . 


1.  Folta  del  busto  a sinistra  in  due  tempi . 

Uno,  — Volgere  con  vivacità  il  busto 

a sinistra,  le  spalle  descrivono  un  quarto 
di  circolo,  gambe  tese,  piedi  fìssi. 

Due.  — Volgere  con  vivacità  il  busto 
di  fronte. 

2.  Folta  del  busto  a destra.  — - Ana- 
logamente. 

3.  Folta  successica  del  busto  in  quattro 
tempi.  — Folta  alternata  del  busto  in  due 
tempi. 

Si  eseguiscono  in  modo  analogo  alla 
volta  successiva  ed  alternata  del  capo. 

4.  Piegamento  del  busto  a sinistra  in 
due  tempi. 

Uno.  — Inclinare  lentamente  il  busto 
dal  lato  sinistro,  gambe  tese,  piedi  fissi. 

Due.  — Rizzare  il  busto  in  posizione  di  partenza. 


Fiff.  93. 


Volta  del  busto  a sinistra. 
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5.  Piegamento  del  busto  a destra.  — Analogamente. 

6.  Piegamento  successivo  ed  alternato  del  busto  a sinistra  e destra. 
Si  eseguisce  in  quattro  tempi  in  modo  analogo  al  piegamento 

successivo  ed  alternato  del  capo.  Il  piegamento  del  busto  si  ese- 
guisce essendo  in  posizione  terza , oppure  inarcando  il  braccio  de- 
stro al  disopra  del  capo  nel  piegamento  a sinistra,  e il  braccio  sinistro 
nel  piegamento  a destra.  Questo  esercizio  riesce  grazioso,  eseguito 
per  file. 

Fig.  94. 


1.  Piegamento  del  busto  avanti  in  due  tempi. 

Uno.  — Inclinare  il  busto  lentamente  in  avanti,  in  modo  da  toc- 
care possibilmente  la  punta  dei  piedi  colle  dita;  gambe  tese. 

Due.  — Rialzarsi  vivamente  in  posizione  di  partenza. 

NB.  In  tutti  i modi  di  piegamento  del  busto,  il  capo  seconda  il  movimento, 
inclinandosi  nella  stessa  direzione. 

Esempi  di  combinazioni: 

\.  Volta  successiva  del  busto  con  spinta  simultanea  delle  braccia  avanti 
(alto,  ecc.),  in  4 tempi.  — Pronti  — braccia  in  posizione  normale  per  la  spinta 
— in  azione. 

2.  Piegamento  del  busto  avanti  — 4 tempi  — con  successivo  slancio 
delle  braccia  in  avanti  — 4 tempi  — Pronti  — Braccia  in  alto  — in-azione. 

3.  Volta  del  busto  a sinistra  e successiva  volta  del  capo  a destra. 

4.  Volta  successiva  del  busto  colle  posizioni  2 3 e 3*. 

5.  Volta  successiva  del  busto  con  4 batlgte  delle  mani  o dei  piedi  ; prima 
i 4 movimenti  della  volta,  poi  le  4 battute. 

6.  Piegamento  del  busto  per  numeri  pari  ed  impari  (impari  a sinistra, 
pari  a destra). 

7.  Volta  successiva  del  busto  con  posizione  delle  braccia  di  fianco. 


li  Valletti,  Man.  di  Ginn. 
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8.  Volta  successiva  del  busto  con  spinta  delle  braccia  di  fianco  al  \°  e 
al  3°  tempo. 

9.  Piegamento  alternato  del  busto  a sinistra  e a destra  con  braccia  in 
prima  per  isquadre  pari  ed  impari,  dodici  tempi  — finale  due  battute  di  mano 
(squadre  numerate  per  due,  le  squadre  impari  incomincieranno  l’esercizio  a si- 
nistra e le  squadre  pari  a destra). 

40.  Allievi  in  riga  numerati  per  2 — numeri  pari  battuta  delle  mani 
numeri  impari  volta  successiva  del  busto  — per  20  tempi  — quindi  battuta 
dei  numeri  impari  e volta  del  busto  dei  numeri  pari  — per  riprese. 

8.  Esercizi  delle  estremità  superiori. 

Avvertenze . 

Negli  esercizi  delle  estremità  superiori  bisogna  distinguere  : 
1°  quelli  che  si  eseguiscono  colle  braccia  tese;  2°  quelli  delle 
sole  avambraccia  ; 3U  quelli  delle  mani  e delle  dita.  La  vi- 
vacità, l’energia,  la  precisione  sono  le  loro  caratteristiche 
comuni,  ma  la  cadenza  dei  medesimi  varia  secondo  la  specie 
dell’esercizio,  ossia  secondo  che  si  esercita  tutto  il  braccio 
od  una  parte  di  esso  soltanto;  così  ad  es.,  lo  slancio  delle 
braccia  richiede  una  cadenza  più  lenta , che  non  la  spinta 

0 la  flessione  delle  avambraccia,  e questi  ultimi  esercizi  ri- 
chieggono una  cadenza  più  lenta,  che  non  gli  esercizi  della 
mano,  e ciò  perchè  sono  più  vicini  i due  punti  che  segnano 

1 limiti  dell’esercizio. 

A questa  varia  cadenza  devesi  badare  nelle  combinazioni, 
vale  a dire,  non  debbonsi  eseguire  contemporaneamente  due 
esercizi  di  parti  diverse  del  corpo  , se  ad  essi  non  conviene 
la  stessa  cadenza , cioè  se  fra  di  essi  non  vi  è armonia.  In 
caso  contrario  succede  che  un  maestro  si  sforzi  inutilmente 
per  ottenere  l’esatta  esecuzione  di  una  combinazione,  perchè 
metà  della  schiera  fa  un  esercizio  che  richiede  una  cadenza, 
e l’altra  metà  fa  un  esercizio  che  ne  richiede  un’altra. 

Sulla  cadenza  si  osservi  ancora  che  gli  alunni  tendono 
sempre  ad  accelerarla  ; quindi  il  maestro,  colla  battuta  delle 
mani,  coi  cenni,  collo  sguardo,  cerchi  di  conservarle  il 
proprio  tempo . 

In  generale  gli  esercizi  a braccia  piegate  sono  suscettibili 
di  una  cadenza  più  lesta  che  non  quelli  con  braccia  tese, 
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e per  questi  ultimi  non  è assolutamente  conveniente  la  ca- 
denza accelerata,  perchè,  oltrepassato  un  certo  grado  di  ve- 
locità, le  braccia  non  potrebbero  più  raggiungere  i limiti 
dell’ esercizio,  fissati  dalle  posizioni  di  partenza  e di  arrivo . 

Gli  esercizi  delle  avambraccia,  e segnatamente  quelli  delle 
mani,  debbono  formare  elemento  di  varietà  nel  primo  stadio 
della  ginnastica,  la  quale  deve  essere  semplice,  facile  e poco 
faticosa. 


a)  Posizioni  delle  braccia . 


NB.  Le  posizioni  delle  braccia  sono  la  base  della  buona  esecuzione  di  tutti 
gli  esercizi  delle  estremità  superiori;  s’insista  perciò  nel  pretenderne  l’esattezza. 

La  posizione  obliquo -indietro  a dita  intrecciate 5 può  servire  come  posizione 
lìssa  mentre  si  eseguiscono  altri  esercizi. 

La  posizione  delle  braccia  di  fianco  negli  esercizi  fra  i banchi  richiede  che 
gli  allievi  siano  in  piedi  e voltati  di  fianco  ed  in  obliquo. 

In  tuiti  gli  esercizi  che  vogliono  essere  eseguiti  con  una  posizione  fissa 
delle  braccia  (p.  es.:  avanti , fianco , alto ) il  maestro  farà  precedere  la  spiegazione 
e la  dimostrazione  prima  di  collocare  gli  allievi  nella  posizione  voluta;  e ciò 
per  non  stancarli  prima  che  sia  cominciato  l’esercizio. 


1.  Posizione  delle  braccia 
indietro. 

Braccia  tese  e parallele  in- 
dietro, palme  in  dentro. 

2.  Posizione  delle  braccia  in 
avanti. 

Braccia  avanti , tese  e parallele; 
palme  in  dentro;  all’altezza  delle 
spalle. 

3.  Posizione  delle  braccia  in 

alto. 

Braccia  tese  in  alto , in  posi- 
zione verticale  , parallele  e con 
palme  in  dentro. 

4.  Posizione  delle  braccia  in 
obliquo,  indietro,  avanti , alto. 

Posizioni  indietro,  avanti,  alto. 


Fig.  96. 


5.  Posizione  delle  braccia  di  Posizioni  indietro,  avanti,  alto. 

fianco. 

Braccia  di  fianco , in  linea  ed  all’altezza  delle  spalle;  mani  prone. 
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6.  Posizione  delle  braccia  in  basso . 

Identica  alla  posizione  'prima , con  dita  tese  , oppure  con  mani  a 
pugno. 

7.  Posizione  del  braccio  sinistro  (o  destro)  nelle  direzioni  indi- 
cate, mentre  il  braccio  destro  (o  sinistro)  sta  fisso  in  una  posizione 
ginnastica,  per  es.:  fisso  in  posizione  in  alto , in  terza,  ecc. 

NB.  Nella  posizione  del  braccio  sinistro  in  obliquo  la  mano  sinistra  si  trova 
all’altezza  e in  linea  alla  spalla  destra,  e nella  posizione  del  braccio  destro  in 
obliquo,  analogamente. 

8.  Posizione  successiva  delle  braccia  nelle  varie  direzioni. 

Si  eseguisce  in  4 tempi,  es.:  Posizione  successiva  delle  braccia  in 
alto , partendo  dalla  posizione  in  prima. 

Uno.  — Braccio  sinistro  in  alto  (destro  fermo). 

Due.  — In  prima. 

Tre.  — Braccio  destro  in  aito  (sinistro  fermo). 

Quattro.  — In  prima. 

9.  Posizione  successiva , in  avanti , di  fianco , ecc.  — Analogamente. 

Esempi  di  combinazioni. 

\.  Passare  successivamente  per  le  posizioni  indietro  — avanti  — alto  — 
obliquo  — lìanco  — in  basso,  continuando  a volontà  del  maestro. 

2.  Passare  successivamente  per  tutte  le  seguenti  posizioni:  indietro  — avanti 
— alto  — basso  — fianco  — alto  — obliquo  — avanti  — tìanco-indietro  — 
in  prima,  con  battuta  dei  piedi  uno  per  tre,  ed  eseguendo  un  movimento  delle 
braccia,  cioè  una  posizione,  ad  ogni  battuta  forte. 

3.  Posizione  simultanea  delle  braccia  : dietro  o avanti  ecc.  con  posizione  5 
a sinistra  (o  a destro). 

4.  Posizione  successiva  delle  braccia  avanti  — combinata  colla  posizione 
successiva  dei  piedi  in  avanti. 

5.  Posizione  delle  braccia  in  tutte  le  direzioni  col  passo  segnalo  \ per  3. 


b)  Esercizi  delle  mani 


Fig.  97. 


Fig.  98. 


Mano  prona. 


Mano  supina 


Fig.  99. 


Fig.  100, 


Palma  avanti  o indietro. 


Palma  indietro  o infuori. 
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Allievi  in  riga  con  posizione  delle  braccia  avanti. 


Fig.  101. 


1.  Posizione  delle  mani. 

Supine.  — Palme  rivolte  in  su,  dita  unite 
e tese. 

In  dentro.  — Palme  rivolte  una  verso 
l’altra. 

Prone.  — Palme  rivolte  all’ingiù. 

In  fuori.  — Il  dorso  delie  mani  rivolto 
in  dentro  col  pollice  in  basso. 

2.  Folla  delle  m,ani , in  due  tempi. 

a ) Prone  — supine. 

b)  In  dentro  — in  fuori. 

c)  Supine  — in  fuori. 


Volta  delle  inani  indentro 
infuori. 


Fig.  102. 


Piegamento  delle  mani 
in  alto  e in  basso. 


3.  Piegamento  delle  mani  in  basso  ed  in 
allo. 

Uno.  — Mani  prone  e piegate  in  alto , 
possibilmente  ad  angolo  ret- 
to coll’avambraccio,  le  mani 
si  inclinano  con  vivacità  in 
basso. 

Due.  — In  posizione  di 
partenza,  cioè  piegate  in  alto. 

4.  Piegamento  delle  mani 
in  dentro  infuori. 

Uno.  — Mani  prone  pie- 
gate  in  fuori , piegarle  viva-  Piegament0  indentr0 
mente  in  dentro.  e infuori. 


Due.  — In  posizione  di  partenza,  cioè  mani  piegate  in  fuori. 
Allievi  in  fila  colle  braccia  in  posizione  di  fianco. 


5.  Posizione  delle  mani. 

Prone  e supine , come  sopra. 

In  avanti , palme  rivolte  in 
avanti,  pollice  in  alto. 

Indietro.  - Dorso  delle  mani 
rivolto  in  avanti , pollice  in 
basso. 
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6.  Volta  delle  mani . 


Fig.  105. 


In  due  tempi  : 

a)  prone  — supine. 

b)  avanti  — indietro. 

c)  supine  — indietro. 

7.  Piegamento  delle  mani. 
Itì  due  tempi: 

a)  in  basso  — in  alto. 

b)  in  avanti  — indietro. 


Allievi  colle  braccia  in  posizione  in  alto , in  basso. 

8.  Posizione  delle  mani. 

In  fuori.  — Palme  rivolte  in  fuori,  pollice  in  avanti  con  braccia 
in  alto,  pollice  indietro  con  braccia  in  basso. 

In  avanti.  — Palme  rivolte  in  avanti,  pollice  in  dentro  con  braccia 
in  alto,  pollice  in  fuori  con  braccia  in  basso. 

In  dentro.  — Palme  rivolte  l’una  verso  l’altra. 

Indietro.  — Palme  rivolte  indietro,  pollice  in  fuori  con  braccia 
in  alto,  pollice  in  dentro  con  braccia  in  basso. 


Fig.  10G. 


Volta  delle  mani  avanti  indietro. 


Fig.  107. 


Volta  delle  mani  indietro  infuori. 


9.  Folta  delle  mani  con  posizione  delle  braccia  in  alto . 
In  due  tempi  : 

a)  avanti  — indietro. 

b)  in  dentro  — in  fuori. 

c)  indietro  — infuori. 
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10.  Piegamento  delle  mani. 

In  due  tempi  - palme  avanti  : 

a)  avanti  — indietro. 

b)  in  dentro  ~ in  fuori. 

11.  Rotazione  delle  mani  in  dentro  in  fuori. 

Tenendo  ferme  le  braccia  in  posizione  avanti 
o di  fianco,  le  mani  rotano , descrivendo  la  su- 
perficie di  un  cono,  il  cui  vertice  è nella  arti- 
colazione  della  mano,  e passano  successivamente 
per  le  quattro  posizioni  del  piegamento  delle 
mani,  cioè  : in  dentro , in  alto,  in  fuori , in  basso . 

12.  Flessione  ed  estensione  delle  dita. 

Uno.  — Partendo  dalla  posizione  di  braccia 
avanti,  alto,  fianco,  chiudere  la  mano  a pugno, 
col  pollice  sull’indice. 

Due.  — Stendere  vivamente  le  dita. 

NB.  Questi  esercizi,  perchè  semplicissimi,  è bene  unirli 
neamenle  o successivamente,  ad  altri  esercizi  delle  braccia,  come  appare  dai 
seguenti  esempi  di  combinazioni. 

Esempi  di  combinazioni  : 

\ . Volta  delle  mani  infuori  — in  dentro  con  battuta  — Pronti  >-  Braccia 
avanti,  palme  in  dentro. 

2.  Spinta  delle  braccia  avanti  con  flessione  ed  estensione  delle  mani , 
dita  unite  o divise,  con  battute  ecc. 

3.  Folta  o piegamento  delle  mani , con  volta  del  capo  e battuta  degli 
avampiedi,  ecc.  pronti  — braccia  avanti  o di  fianco,  mani  prone. 

4.  Slancio  delle  braccia  in  fuori  (4  tempi),  con  successiva  volta  delle 
mani  (4  tempi)  — Pronti  — braccia  di  fianco  oppure  in  obliquo-avanti. 

5.  Flessione  delle  avambracci  a mani  prone  con  successivo  piegamento 
delle  mani  — Pronti  — braccia  di  fianco. 

6.  Volta  delle  mani  prone  — supine;  indentro  — infuori;  avanti  — 
indietro. 

a)  Braccio  sinistro  in  posizione  avanti  — volta  della  mano  prona- 

supina. 

Braccio  destro  in  posizione  alto  — volta  della  mano  in  dentro , infuori. 

. b)  Braccio  sinistro  in  avanti  con  volta  della  mano  supina-in fuori. 

Braccio  destro  di  fianco  con  volta  della  mano  supina-indietro. 

c)  Braccio  sinistro  di  fianco  con  volta  della  mano  avanti-indietro  ; o 
supina-indietro. 

Braccio  destro  in  alto  con  volta  della  mano  in  dentro-in  fuori. 

d)  Gli  stessi  esercizi  coi  manubri. 


Fig.  108. 


spesso,  contempora- 
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c)  Slancio  delle  braccia . 

Fig.  109. 

1.  Slancio  delle  braccia 

in  alto , in  due  tempi. 

0 

Pronti- Braccia  indietro. 

Uno.  - Partendo  dalla 
posizione  indietro,  le  brac- 
cia passano  rapidamente 
per  le  posizioni  in  basso , 
in  avanti  e si  fermano  in 
alto.  Braccia  sempre  tese, 
parallele  e con  palme  in 
dentro. 

Due.  - Per  la  stessa  via 
ritornare  in  posizione  di 
partenza. 

9.  Slancio  delle  braccia 
di  fianco. 

Slancio  di  fianco.  ...  Slancio  in  alto. 

Pronti . - Braccia  in  bas- 
so, con  palme  avanti-infuori. 

Uno.  - Le  braccia  passano  rapidamente  per  la  posizione  di  fianco. 
e si  fermano  in  alto  sempre  tese. 

Due.  - Ritornare  in  posizione  di  partenza  per  la  stessa  via. 


Fig.  HO. 


infuori , in  due  tempi. 


3.  Slancio  delle  braccia 

Pronti.  - Braccia  in  posizione 
obliquo -avanti. 

Uno.  - Le  braccia  passano 
rapidamente  nella  posizione  di 
fianco  , percorrendo  un  piano 
orizzontale  all’altezza  delle  spalle. 

Due.  - Ritornare  in  posizione 
di  partenza  per  la  stessa  via. 

4.  Slancio  delle  braccia  in- 
dietro (obliquo-indietro). 

Pronti.  - Braccia  di  fianco , 
con  mani  supine. 

Uno.  - Le  braccia,  rotando  sul 
proprio  asse  , passano  rapida- 
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mente  per  la  posizione  indietro  e si  fermano  in  obliquo -indietro, 
colle  dita  a contatto. 

DUE.  — per  la  stessa  via  e con  movimento  analogo  delle  braccia 
ritornare  in  posizione  di  partenza. 

5.  Slancio  del  braccio  sinistro , mentre  il  destro  sta  fìsso  in  una 
posizione  ginnastica , o viceversa. 

Fig.  112.  Fig.  113. 

6.  Slancio  successivo  delle 
braccia. 

Si  eseguisce  in  quattro 
tempi,  es.: 

Slancio  successivo  delle 
braccia  in  alto  (di  fianco,  ecc.). 

Pronti  - Braccia  tese  in- 
dietro. 

Uno.  - Slancio  del  braccio 
sinistro  in  alto  (di  fianco, 
ecc  ).  - braccio  destro  fermo. 

Due.  - Ritorno  alla  posizione 
di  partenza. 

Tee  - Slancio  del  braccio 
destro  - braccio  sinistro  fermo. 

Quattro  - Ritorno  alla 

Slancio  alternato.  posizione  di  partenza.  Slancio  alternato. 

7.  Slancio  alternato  delle  braccia. 

Si  eseguisce  in  due  tempi,  es.: 

Slancio  alternato  delle  braccia  di  fianco. 

Pronti.  - Il  braccio  destro  si  prepara  per  lo  slancio  di  fianco 
volgendo  la  palma  avanti-infuori,  e contemporaneamente  il  braccio 
sinistro  va  in  alto  colla  palma  in  dentro. 

Uno.  - Mentre  il  braccio  destro  eseguisce  lo  slancio  fianco  alto , 
il  braccio  sinistro  eseguisce  uno  slancio  opposto,  cioè  fianco  basso 
- ossia  il  braccio  destro  va  nella  posizione  d’arrivo,  mentre  il  braccio 
sinistro  va  in  quella  di  partenza. 

Due.  - Si  ripete  il  movimento  in  senso  opposto. 

Esempi  di  combinazioni: 

\ . Slancio  delle  braccia  avanti  con  flessione  della  gamba  sinistra  (o  destra) 
(due  tempi).  — Pronti  — braccia  indietro. 
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2.  Slancio  alternato  delle  braccia  di  fianco,  con  posizione  5a  a sinistra  (due 
tempi).  — Pronti  — braccio  sinistro  in  alto,  braccio  destro  in  basso. 

3.  Lo  stesso  con  posizione  5a  successiva  a sinistra  ed  a destra. 

4.  Slancio  delle  braccia  in  fuori  con  flessione  ed  estensione  delle  dita. 

5.  Slancio  delle  braccia  in  avanti  per  numeri  pari  e numeri  impari  (per  20 
tempi  — finale  due  battute  di  piedi)  — Pronti , pari  braccia  in  altoì  impari 
braccia  in  dietro. 

6.  Slancio  delle  braccia  di  fianco  per  isquadre  pari  ed  impari,  per  riprese 
fissale  dal  maestro,  tinaie  due  battute  di  piedi.  (Mentre  le  squadre  pari  esegui- 
scono lo  slancio,  le  squadre  impari  segnano  il  tempo  e viceversa). 

7.  Prima  squadra  slancio  simultaneo  delle  braccia  di  fianco,  gli  altri  bat- 
tuta delle  mani.  Il  maestro  comanda  in  seguito  — 2a  squadra  — 3a  squadra  ecc. 

— La  squadra  chiamata  eseguisce  lo  slancio,  mentre  le  altre  fanno  la  battuta. 

— Lo  stesso  successivamente  per  isquadre  da  destra  a sinistra,  per  un  numero 
determinato  di  tempi. 

d)  Rotazione  delle  braccia . 

NB.  La  rotazione  delle  braccia  si  fa  eseguire  dapprima  con  un  braccio  solo, 
mentre  l’altro  sta  fisso  in  una  posizione  ginnastica;  s’insegna  in  quattro  tempi, 
poi  in  due,  riunendo  in  un  movimento  i due  primi,  e in  un  altro  movimento 
i due  ultimi.  — Quando  gli  allievi  hanno  appreso  l’esercizio  e conoscono  bene 
la  sua  forma  estetica,  si  fa  eseguire  in  un  solo  tempo  con  molo  rolatorio  con- 
tinuo ed  elegante. 

1.  Rotazione  del  braccio  sinistro  di  fianco. 

Uno.  - Portare  rapidamente  il  braccio  S°  in  posizione  di  fianco, 
mano  supina. 

Due.  - Braccio  in  alto  con  palma  indentro. 

Tre.  - Braccio  in  obliquo  avanti. 

Quattro.  - Braccio  in  basso. 

Rotazione  del  braccio  destro  di  fianco . Anal. 

2.  Rotazione  del  braccio  sinistro  in  obliquo. 

Uno.  - Passare  il  braccio  S°  vicino  al  corpo  e portarlo  in  posi- 
zione obliquo-avanti. 

Due.  - Braccio  in  alto. 

Tre.  - Braccio  di  fianco  con  mano  supina 

Quattro.  - Braccio  in  basso,  palma  in  dentro. 

Rotazione  del  braccio  destro  in  obliquo.  Anal. 
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3.  Rotazione  del  braccio  sinistro  avanti „ 

Uno  - Portare  il  braccio  S°  avanti  con  palma  della  mano  infuori. 
Due.  - Braccio  in  alto  con  palma  infuori. 

Tre.  - Braccio  indietro  con  palma  in  dentro. 

Quattro.  - Braccio  in  basso. 

Rotazione  del  braccio  destro  avanti.  Anal. 


4.  Rotazione  del  braccio  sinistro  indietro . 

Uno.  - Portare  il  braccio  S°  indietro  con  palma  rivolta  avanti - 
infuori. 

Due.  - Braccio  in  alto  con  palma  indietro-infuori. 

Tre.  - Braccia  in  avanti  con  palma  supina. 

Quattro.  - Braccio  in  basso. 

Rotazione  del  braccio  destro  indietro.  Anal. 

5.  Rotazione  successiva  delle  braccia  di  fianco. 

Uno.  - Braccio  S°  in  alto,  passando  per  la  posizione  di  fianco. 
Due.  - Braccio  in  basso,  ben  rasente  al  corpo  e teso. 

Tre.  - Sollevare  il  braccio  destro  in  alto  come  all’imo. 

Quattro.  - Braccio  in  basso,  come  al  due. 

6.  Rotazione  successiva  delle  braccia  in  obliquo. 

Uno.  - Passare  il  braccio  S°  in  obliquo,  ben  rasente  al  corpo  e 
portarlo  in  alto. 


Fig.  115. 


Rotazione  del  braccio  sinistro  avanti. 


Rotazione  del  braccio  sinistro  indietro. 
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Due.  - Scenderlo  rapidamente  in  basso,  passando  per  la  posizione 
di  fianco. 

Tre-Quattro.  - Col  braccio  D°  in  modo  analogo. 

7.  Rotazione  successiva  delle  braccia  avanti. 

Uno.  - Braccio  SM  in  alto  , passando  per  la  posizione  avanti  con 
palma  infuori. 

Due.  - Braccio  in  basso  passando  per  la  posizione  indietro. 

Tre-Quattro.  - Anal.  col  braccio  D°,  stando  fermo  il  S°. 

8.  Rotazione  successiva  delle  braccia  indietro . 

Uno.  - Portare  il  braccio  S°  in  alto,  passando  per  la  posizione 
indietro  con  palma  avanti  infuori. 

Due  - Braccio  in  basso,  passando  per  la  posizione  avanti  con  mano 
supina. 

Tre-Quattro.  - Col  braccio  D°,  stando  fermo  il  S°. 

9.  Rotazione  simultanea  delle  braccia  di  fianco. 

Uno.  - Braccia  di  fianco 
con  mani  supine. 

Due.  - Braccia  in  alto 
con  palme  indietro. 

Tre.  - Incrocicchiare  le 
avambracci  avanti  la 
fronte,  con  l’avambraccio 
S°  sovrapposto  al  D°,  pal- 
me rivolte  indentro. 

Quattro.  - Braccia  in 
basso,  rasentando  il  corpo. 

10.  Rotazione  succes- 
siva in  due  tempi. 

Uno.  - Rotazione  del 
braccio  sinistro. 

Due.  - Rotazione  de! 
braccio  destro. 

11.  Rotazione  delle 
braccia  in  obliquo. 

Uno.  - Avambracci  sovrapposte,  come  sopra,  ben  vicine  al  corpo 

Due.  - Sollevarle  in  alto. 

Tre.  - Scenderle  in  posizione  di  fianco  con  palme  supine. 

Quattro.  - Braccia  in  basso. 


Fig.  116. 


173 


12.  Rotazione  simultanea  delle  braccia  avanti. 

Uno.-  Braccia  avanti  con  palme  infuori. 

Due.  - Id.  in  alto  con  palme  infuori. 

Tre.  - Equilibrio  sugli  avampiedi  e braccia 
indietro. 

Quattro.  - Calcagni  a terra  e braccia  in 
basso. 

13.  Rotazione  simultanea  delle  braccia 
indietro. 

Uno.  - Braccia  indietro  con  palme  avanti- 
infuori. 

Due.  - Equilibrio  sugli  avampiedi  e braccia 
indietro. 

Tre.  - Braccia  in  posizione  avanti  con  mani 
supine,  calcagni  a terra. 

Quattro.  - Braccia  in  basso. 

14.  Rotazione  alternata  delle  braccia  di 
fianco. 

Pronti.  - Braccio  D°  in  alto,  S°  in  basso. 

Uno.  - Braccio  S°  di  fianco  e D°  in  obliquo. 

Due.  - Braccio  S°  in  alto,  D°  in  basso. 

Tre.  - Scendere  il  braccio  S°  in  obliquo  e sollevare  il  D°  di 
fianco. 

Quattro.  - Braccio  So  in  basso  e D°  in  alto. 

15.  Rotazione  alternata  delle  braccia  in  obliquo . 

Pronti.  - Braccio  D°  in  alto.  S°  in  basso. 

Uno.  - Braccio  8°  in  obliquo  e D°  di  fianco. 

Due.  - Braccio  S°  in  alto,  D°  in  braccio. 

Tre.  - Braccio  So  di  fianco  e Do  in  obliquo. 

Quattro.  - Braccio  S°  in  basso,  D°  in  alto. 

16.  Rotazione  alternata  delle  braccia  avanti. 

Pronti.  - Braccio  D°  in  alto  con  palma  infuori,  braccio  S°  in  basso 
con  palma  indentro-infuori. 

Uno.  - Braccio  S°  in  posizione  avanti,  indietro  il  D»  . 

Due.  - Braccio  S°  in  alto  e D°  in  basso. 

Tre.  - Braccio  S°  in  posizione  indietro,  D°  in  avanti. 

Quattro.  - Braccio  S°  in  basso  e D°  in  alto. 

17.  Rotazione  alternata  delle  braccia  indietro . 

Pronti.  - Braccio  Do  in  alto,  S°  in  basso  con  palma  avanti-infuori. 


Rotazione  simultanea 
avanti. 
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Uno.  - Braccio  S°  indietro  e Do  avanti. 

Due.  - Braccio  S°  in  alto  e D°  in  basso. 

Tre.  - Braccio  S°  avanti  e D°  indietro. 

Quattro.  - Braccio  S°  in  basso  e D°  in  alto. 

Esempio  di  combinazione  : 

Rotazione  successiva  delle  braccia  di  fianco,  quattro  per  quattro , (pronti  — 
braccia  di  banco,  mani  supine)  e quattro  mezzi  passi  camminando  di  fianco 
sinistro , lo  stesso  a destra , forte  il  primo.  — Due  riprese  — finale  due  battute 
di  mano.  Ad  ogni  mezzo  passo  si  compie  una  rotazione  del  braccio,  che  parte 
dalla  posizione  di  fianco,  e ritorna  ad  essa  nel  terminare  la  rotazione. 

e)  Flessione  delle  avambraccia. 

1.  Flessione  delle  avambraccia  - lo  modo. 

Pronti.  — Posizione  delle  braccia  di  fianco , mani  supine. 

Uno.  - Tenendo  fermo  l’o- 
mero, l*  avambraccio  si  flette 
con  vivacità  movendosi  in  un 
piano  verticale , e la  mano 
si  avvicina  alla  spalla , toc- 
candola colla  punta  delle  dita. 

Due.  - Stendere  il  braccio 
in  posizione  di  partenza. 

2.  Flessione  delle  avam- 
braccia - 2°  modo . 

Pronti.  - Posizione  delle  braccia  di  fianco , palme  rivolte  in  avanti, 

Uno.  - L’avambraccio  percorre  un  piano  orizzontale  verso  la 
spalla,  toccandone  la  parte  anteriore  colle  dita. 

Due.  - In  posizione  di  partenza.  Fig.  119. 

3.  Flessione  delle  avam- 
braccia - 3o  modo. 

Pronti.  - Braccia  di  fianco , 
mani  prone. 

Uno.  - Come  sopra,  toc- 
cando la  parte  anteriore  della 
spalla  col  dito  pollice. 

Due.  - In  posizione  di  par- 

. Flessione  delle  avambraccia.  — 3»  modo. 

tenza. 

4.  Flessione  delle  avambraccia  - 4°  modo. 

Pronti.  - Braccia  di  fianco , palme  rivolte  indietro. 


Fig.  118. 


Flessione  delle  avambraccia.  — 1°  modo. 
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Come  sopra,  toccando  la  parte  anteriore  della  spalla  col  dorso 
della  mano. 

5.  Flessione  parziale. 

Nei  varii  modi  sovra  indicati,  mantenendo  il  braccio  libero  in  2a 

o in  3a. 

6.  La  flessione  successiva  delle  avambracci  si  eseguisce  in  4 
tempi. 

Es  : Flessione  successiva  delle  avamhraccia  di  fianco , mani  supine. 

Pronti.  - Braccia  di  fianco,  mani  supine.  Fig.  120. 

Uno-Due.  - Flettere  e stendere 
il  braccio  sinistro,  mentre  il  braccio 
destro  sta  fermo  di  fianco. 

Tre-Quattro.  - Flettere  e sten  - 
dere il  braccio  destro , mentre  il 
sinistro  sta  fermo. 

7.  La  flessione  alternata  si  ese- 
guisce in  due  tempi. 

— Mentre  un  avambraccio  va  in 
posizione  di  partenza,  l’altro  va  in 
posizione  d’arrivo. 

Pronti.  - Braccia  di  fianco,  uno 
nella  posizione  di  partenza,  l’altro 
nella  posizione  d’ arrivo , cioè  uno 
flesso  e l’altro  teso. 

TSB.  La  flessione  delle  avamhraccia  si  unisce  convenientemente  cogli  esercizi 
del  capo,  del  busto,  col  mezzo  passo,  coi  manubri,  ecc. 

Esempi  dì  combinazioni : 

\.  Flessione  delle  avamhraccia  con  volta  successiva  del  capo  (4  tempi).  — 
Pronti  — Braccia  di  fianco.  In  azione. 

2.  Flessione  alternata  delle  braccia  con  volta  alternata  del  capo  (due  tempi). 

— Pronti  — braccia  di  fianco,  mani  supine,  braccio  destro  teso  e capo  volto 
a destra,  braccio  sinistro  flesso  — In  azione. 

3.  Flessione  alternata  delle  avamhraccia,  con  passo  composto,  segnato  di 
fianco.  — Pronti  — braccia  di  fianco,  mani  supine,  braccio  destro  teso,  braccio 
sinistro  flesso  e piede  sinistro  pronto  per  il  passo  composto  — In  azione. 

4.  Flessione  alternata  delle  avamhraccia  di  fianco  coi  passo  segnato  uno 
per  due. 

5.  Flessione  delle  avamhraccia  in  avanti  col  passo  segnato  uno  per  uno 

— al  \°  tempo  forte  flettere  le  braccia,  al  secondo  tempo  forte  stenderle. 

6.  Flessione  simultanea  delle  avambracci  di  fianco,  mani  supine,  con  equi- 
librio sugli  avampiedi. 
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7.  Flessione  simultanea  delle  avambracci,  mani  supine  (o  prone  con  bat- 
tuta I per  I — Pronti  — braccia  di  fianco. 

8.  Flessione  del  braccio  sinistro  con  volta  del  capo  a sinistra  e battuta  \ 
per  3 — ad  ogni  battuta  forte  un  movimento. 

9.  Flessione  alternata  delle  braccia  con  battuta  \ per  2. 

10.  Allievi  numerate  per  squadre  in  Aia  — squadre  pari  in  3a  battuta  dei 
piedi  — squadre  impari  flessione  simultanea  delle  avambracci  — 8 per  8 — 
alternare. 

f)  Rotazione  delle  avambraccia. 

1.  Rotazione  delle  avambraccia  in  fuori. 

Pronti.  - Posizione  delie  braccia  di  fianco , palme  indietro. 

Uno.  - Facendo  perno  del  gomito,  l’avambraccio  descrive  in  basso 
un  semicircolo,  portando  la  palma  della  mano  vicina  ed  avanti  alia 
parte  anteriore  della  spalla. 

Due.  - L’avambraccio  compie  il  circolo,  ritornando  alla  posizione 
di  fianco,  e la  palma  si  rivolge  indietro,  rotando  il  braccio  sul 
proprio  asse.  Fig.  121. 


Rotazione  delle  avambraccia  indentro-infuori. 

2.  Rotazione  delle  avambraccia  in  dentro. 

Pronti.  - Posizione  delle  braccia  di  fianco , mani  supine. 

Uno.  - Facendo  perno  del  gomito,  l’avambraccio  descrive  in  alto 
un  semicircolo,  portando  la  palma  della  mano  innanzi  alla  parte 
anteriore  della  spalla. 

Due.  - L’avambraccio  compie  la  rotazione,  ritornando  alla  posi- 
zione di  fianco,  la  palma  si  rivolge  supina,  rotando  il  braccio  sul 
proprio  asse. 

3.  Rotazione  parziale. 

Eseguire  la  rotazione  in  fuori  e quella  in  dentro  coll’avambraccio 
So  0 Do  tenendo  in  seconda  o in  terza  il  braccio  libero. 

iSB.  Cogli  allievi  del  corso  elementare  superiore  e delle  scuole  secondarie 
eseguire  questi  esercizi  coi  manubri. 
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g)  Spinta  delle  braccia. 

Pronti.  - Braccia  flesse,  gomiti  stretti  al  corpo,  mani  tese  colle 
palme  verso  la  spalla  o a pugno. 

Questa  è la  posizione  normale  di  partenza 
per  le  varie  direzioni  della  spinta,  eccetto 
la  spinta  indietro  e in  basso.  Per  la  spinta  in 
avanti  e di  fianco , le  mani  si  volgono  alquanto 
verso  queste  direzioni,  quasi  per  indicare  le 
rette  che  dovranno  poscia  percorrere. 

1.  Spinta  delle  braccia  avanti. 

Pronti.  - Come  sopra. 

Uno.  - Volgere  le  palme  indentro  e sten- 
dere vivamente  le  braccia  in  posizione  avanti. 

Due.  - Flettere  vivamente  le  braccia,  ri- 
mettendole nella  posizione  di  partenza. 

2.  Spinta  delle  braccia  indietro. 

Pronti.  - Braccia  flesse,  gomiti  sollevati  di  banco  in  linea  delle 
spalle,  mani  sotto  le  ascelle,  colle  palme  rivolte  al  corpo. 

Uno.  - Le  braccia  si  stendono  con  forza  nella  posizione  indietro. 

Due.  - Ritorno  in  posizione  di  partenza. 

3.  Spinta  delle  braccia  di  fianco. 

Pronti.  - Posizione  normale  per  la  spinta. 

Uno.  - Le  braccia  si  spingono  con  energia  nella  posizione  di 
fianco , e le  mani  percorrono  una  retta  orizzontale  in  linea  delle 
spalle. 

Due.  - Ritorno  in  posizione  di  partenza. 

4.  Spinta  delle  braccia  in  obliquo. 

Pronti.  - Come  sopra. 

Uno.  - Le  braccia  si  stendono  vivamente  nella  posizione  in  obliquo. 

Due.  - Ritorno  di  posizione  di  partenza. 

5.  Spinta  delle  braccia  in  basso. 

Pronti.  - Come  nella  spinta  indietro . 

Uno.  - Le  braccia  si  stendono  in  basso  con  forza. 

Due.  - Ritorno  in  posizione  di  partenza. 

12  Valletti,  Man.  di  Ginn. 


Fig.  122. 


Posizione  di  partenza 
per  la  spinta. 
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6.  Spinta  delle  braccia  in  alto. 

Pronti . - Posizione  normale. 

Uno.  Le  braccia  si  spingono  con  forza  in  alto  voltando  le  palme 
in  dentro,  le  mani  percorrono  due  linee  verticali  e parallele. 

Due.  - Ritorno  in  posizione  di  partenza. 

Fig.  123.  Fig.  124. 


Spinta  delle  braccia  in  alto. 


Spinta  delle  braccia  nelle  varie  direzioni. 


7.  Spinta  parziale. 

Braccio  libero  in  terza. 

Nella  spinta  parziale  in  obliquo  il  braccio  si  stende  obliquamente, 
in  modo  che  la  mano  sia  in  linea  alla  spalla  opposta. 

Spinta  successiva  ed  alternata  delle  braccia  nelle  varie  direzioni. 

8.  La  spinta  successiva  si  eseguisce  in  quattro  tempi  in  modo 
analogo  agli  esercizi  successivi  già  spiegati,  cioè: 

Pronti.  - Posizione  di  partenza. 

Uno-Due.  - Spingere  e flettere  il  braccio  sinistro,  mentre  il 
braccio  destro  sta  fermo  in  posizione  di  partenza. 

Tre-Quattro.  - Spingere  e flettere  il  braccio  destro,  mentre  il 
braccio  sinistro  sta  fermo  in  posizione  di  partenza. 

9.  La  spinta  alternata  in  avanti  - in  alto  - di  fianco , ecc. , si 
eseguisce  in  due  tempi. 
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Pronti.  - Il  braccio  sinistro  flesso  in  posizione  di  partenza,  e il 
braccio  destro  teso  nella  direzione  indicata  dal  comando. 

Uno.  - Stendere  il  braccio  sinistro  e flettere  il  destro. 

Due.  - Stendere  il  braccio  destro  e flettere  il  sinistro. 

Esempi  di  combinazioni  : 

\.  Spinta  delle  braccia  avanti  (quattro  tempi),  con  successivo  piegamento 
del  busto  avanti  (quattro  tempi). — Pronti  — Braccia  avanti. 

2.  Spinta  successiva  delle  braccia  in  alto  con  flessione  successiva  delle  gambe 
(quattro  tempi).  — Pronti  — Braccia  in  posizione  normale  per  la  spinta. 

3.  Spinta  delle  braccia  in  alto  con  successivo  slancio  di  fianco  — 4 tempi  — 
Pronti,  braccia  in  alto. 

4.  Spinte  in  tutte  le  direzioni  — Pronti. 

5.  Posizione  6a  a sinistra  avanti  con  spinta  delie  braccia  in  alto. 

— Lo  stesso  con  marcia  avanti. 

6.  Posizione  6a  a destra  avanti  con  spinta  delle  braccia  fianco-obliquo. 

— Lo  stesso  avanzando. 


Fig.  12b. 
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CAPO  IV. 

Esercizi  elementari  delle  estremità  inferiori. 


Avvertenze. 

Anche  in  questi  esercizi  è necessario  considerare , se  si 
mette  in  azione  la  gamba  tesa,  oppure  distintamente  la  coscia, 
la  gamba  o il  piede;  quindi  ha  luogo  la  stessa  osservazione, 
fatta  per  gli  esercizi 
delle  estremità  superio- 
ri, riguardo  alla  caden- 
za. Parecchi  esercizi 
delle  estremità  inferiori 
sono  agevolati  nella  loro 
applicazione,  dai  mezzi 
di  legarsi  e dalla  loro 
esecuzione  per  numeri 
pari  ed  impari.  — Fra 
tutti  gli  esercizi  delle 
estremità  inferiori  i più 
essenziali  e difficili , e 
da  eseguirsi  con  cura 
ed  eleganza , sono  le 
varie  forme  dei  piega- 
menti sulle  gambe.  E- 
sercizi  che  rinforzano 
potentemente  i muscoli  delle  estremità  inferiori  e giovano 
quindi  alP  alunno , tanto  nella  marcia  e nei  passi  ritmici, 
quanto  nel  dargli  franchezza  e sicurezza  nelle  posizioni  di 
stazione,  durante  tutti  gli  esercizi. 

Fra  gli  altri  esercizi  delle  estremità  inferiori,  quelli  che 
presentano  pure  convenienza  e varietà  di  applicazione,  e dei 
quali  trattarono  in  modo  speciale  Gutsmuths,  'Spiess,  Kloss,* 
Obermann,  ed  altri,  sono  le  spinte  sui  piedi  ed  i passi  gin- 
nastici e ritmici , che  il  maestro  non  deve  dimenticare  nei 
primi  stadj  della  ginnastica. 
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a)  Esercizi  dei  piedi. 

1.  Volta  dei  piedi  infuori-indentro. 


Fig.  129. 


Fig.  130. 


Fig.  131. 


Piedi  giunti, 
o in  dentro. 


Piedi  infnori. 


Fig.  133. 


Uy 


Piedi  in  prima. 

Pronti.  - Piedi  giunti. 

Uno.  - Alzare  gli  avampiedi  e girare  sui  tacchi,  voltando  in  fuori 
la  punta  dei  piedi,  in  modo  da  formare  il  maggior  angolo  possibile. 

Due.  - Piedi  giunti 

JSB.  Quest’esercizio  si  può  accompagnare  colla  battuta  degli  avampiedi. 
Esempio  di  combinazioni'. 

Volta  dei  piedi  indentro  — infuori  con  slancio  delle  braccia  in  fuori  — 

2 tempi  — Pronti  — Braccia  in  obliquo  — Piedi  giunti. 

2.  Equilibrio  sugli  avampiedi. 

Fig.  132 

Uno.  - Partendo  dalla  posizione  dei 
piedi  in  prima  o giunti , sollevare  i 
tacchi  uniti,  portando  il  peso  del  corpo 
in  equilibrio  sugli  avampiedi , gambe 
tese. 

Due.  - Posare  leggermente  i tacchi  a 
terra. 

Equilibrio  sugli 

avampiedi.  3.  Equilibrio  sulVavampiede  sinistro • 

Uno.  - Sollevarsi  sull’avampiede  sinistro,  portando 
la  gamba  destra  in  posizione  avanti. 

Due.  - Tacchi  a terra  e piede  sinistro  in  prima. 

4.  A destra  — Analogamente. 

Esempi  di  combinazioni:  ^ 

\.  Equilibrio  sui  piedi  con  spinta  delle  braccia  in  alto 
— 2 tempi  — Pronti  — Braccia  flesse  per  la  spinta. 

2.  Combinazione  delle  posizioni  piedi-giunti-in  prima-di 
Fianco. 

Orso.  - Piedi  giunti.  — Due.  - Piedi  in  prima.  —Tre.  - 
Piede  sinistro  di  Fianco.  — Quattro.  — Piede  sinistro  in  prima. 

Lo  stesso  a destra.  — Lo  stesso  successivamente  a sini-  Equilibrio  e slancio 
sira  e a destra  per  riprese.  0 spml^  d6l,le  bracca 

r r iu  aito. 


JSB.  Negli  esercizi  d’equilibrio  si  può  stabilire  fra  gli  allievi  una  gara,  fra 
quelli  che  resistono  di  più  senza  scomporre  la  persona. 


182 


b)  Posizione  dei  spiedi. 


Posizione 

indietro 


del  piede 
avanti. 


1.  Posizione  del  piede  sinistro  obliquo  avanti.  Fig.  134. 

Uno.  - Gamba  Sa  incrociata  sulla  Da,  piede 
a terra  con  le  punte  a contatto,  calcagna  alla 
distanza  di  una  suola. 

Due.  - Rimettere  il  piede  S°  in  prima. 

Posizione  del  piede  destro  obliquo-avanti. 

Analogamente. 

2.  Posizione  del  piede  sinistro  avanti. 

Uno.  - Piede  S°  avanti  ad  una  suola  e 
mezzo  di  distanza  da  calcagno  a calcagno, 
sulla  linea  perpendicolare  a quella  di  schie- 
ramento, peso  del  corpo  ben  equilibrato  sulle 
gambe,  spalle  di  fronte. 

Due.  - In  posizione  di  partenza. 

Posizione  del  piede  destro  avanti.  Anal. 

3.  Posizione  del  piede  sinistro  di  fianco. 

Uno.  - Piede  S°  di  banco  sulla  linea  di  schieramento,  a distanza 
di  una  suola  e mezzo  da  calcagno  a calcagno.  Fig.  135. 

Due.  - In  posizione  di  partenza. 

Posizione  del  piede  destro  di  fianco . Anal. 

4.  Posizione  del  piede  sinistro  indietro. 

Uno.  - Portare  il  piede  S°  indietro  ad  una  suola 

e mezzo  distante  dal  D°,  peso  del  corpo  equili- 
brato sulle  gambe  e spalle  ben  di  fronte. 

Due.  - In  posizione  di  partenza 

Posizione  del  piede  destro  indietro.  Anal. 

5.  Posizione  del  piede  sinistro  obliquo-indietro. 

Uno.  - Incrocicchiare  la  gamba  Sa  dietro  alla 

Da,  punta  dei  piedi  unite,  spalle  ben  di  fronte. 

Due.  - In  posizione  di  partenza. 

Posizione  del  piede  destro  obliquo-indietro . 

Anal. 

6.  Posizione  successiva  dei  pie  di  obliquo -avanti. 

Uno.  - Posizione  del  piede  S°  in  obliquo. 

Due.  - In  posizione  di  partenza.  in  obliquo. 
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Tre.  - Piede  D°  in  obliquo. 

Quattro.  - In  posizione  di  partenza. 

Analogamente  per  le  altre  posizioni. 

NB.  Quando  gli  allievi  conoscono  bene  queste  posizioni,  il  maestro  le  farà 
eseguire  per  comando  d’esecuzione,  per  es.  : posizione  del  piede  sinistro  (o 
destro ) — avanti  — dietro  — fianco  — obliquo. 

Esempi  di  combinazioni: 

\.  Posizione  del  piede  sinistro  (o  destro)  di  fianco  con  spinta  delle  braccia 
di  fianco. 

2.  Slancio  delle  braccia  di  fianco  con  posizione  del  piede  sinistro  in  obli- 
quo-avanti. 

3.  Posizione  del  piede  sinistro  avanti  e indietro  con  posizione  delle  braccia 
avanti  e indietro. 

4.  Posizione  del  piede  sinistro  obliquo-avanti  e fianco  con  posizione  delle 
braccia  in  2a  e in  3a,  oppure  in  2a  e di  fianco. 

5.  Slancio  delle  braccia  avanti  e fianco , 4 per  4,  con  posizione  del  piede 
sinistro  avanti  e fianco  — Pronti  — Braccia  in  alto. 

6.  Stando  delle  braccia  in  fuori  e posizione  del  piede  sinistro  di  fianco  ed 
in  obliquo . 

Pronti  — Braccia  e piede  sinistro  in  obliquo. 


c)  Posizioni  delle  gambe. 


1.  Posizione  della  gamba  sinistra  obliquo -avanti. 


Uno.  - Gamba  Sa  incrociata  sulla 
Da,  punta  del  piede  rivolta  in  basso 
a poca  distanza  dal  suolo. 

Due.  - Rimettere  il  piede  S°  in 
prima. 

2.  Posizione  della  gamba  destra 
obliquo- avanti.  Anal. 

3.  Posizione  della  gamba  sinistra 
avanti. 

Uno.  - Portare  la  gamba  Sa  tesa 
in  avanti,  punta  del  piede  inclinata 
in  basso  a poca  distanza  dal  suolo. 

Due.  - Piede  S°  a terra , ritor- 
nando in  posizione  di  partenza. 

4.  Posizione  della  gamba  destra 
avanti.  Anal. 


Fig.  136. 


Posizione  della  gamba  destra 
di  fianco  e in  obliquo-avanti. 


5.  Posizione  della  gamba  sinistra  di  fianco. 

Uno.  - Scostare  leggermente  la  gamba  Sa  tesa  di  fianco,  punta 
del  piede  sulla  linea  continuativa  della  gamba  a poca  distanza  dal 
suolo. 

Due.  - Rimettere  il  piede  S°  in  prima. 

6.  Posizione  della  gamba  destra  di  fianco.  Anal. 

7.  Posizione  della  gamba  sinistra  indietro.  fì$.  137. 

Uno.  - Portare , come  sopra , la  gamba 
Sa  in  posizione  indietro. 

Due.  - Rimettere  il  piede  S°  in  prima. 

8.  Posizione  della  gamba  destra  in- 
dietro. Anal. 

9.  Posizione  della  gamba  sinistra  obli- 
quo-indietro. 

Uno.  - Gamba  Sa  dietro  alla  Da , in 
modo  che  il  ginocchio  S°  corrisponda  alla 
piegatura  del  ginocchio  D° , punta  del 
piede  come  sopra. 

Due.  - Rimettere  il  piede  S°  in  prima. 

10.  Posizione  della  gamba  destra  obli - 

. Posizione  della  gamba  sinistra 

quo  indietro.  Anal.  avanti  e indietro 

11.  Posizione  successiva  delle  gambe  obliquo -avanti. 

Uno.  - Gamba  Sa  in  obliquo-avanti. 

Due.  - In  posizione  di  partenza. 

Tre.  - Gamba  Da  in  obliquo-avanti. 

Quattro.  - In  prima. 

Esempi  di  combinazioni  : 

1.  Posizione  della  gamba  sinistra  (0  destra)  avanti  con  flessione  simultanea 
delle  braccia  di  fianco. 

2.  Posizione  successiva  obliquo-avanti  fianco-dietro  colla  gamba  sinistra  e 
successivamente  colla  destra. 

NB.  Queste  posizioni  si  combinano  tra  loro  in  direzioni  opposte,  per  esempio: 
fianco  ed  obliquo  — avanti  ed  indietro.  Alle  due  prime  posizioni  si  può  aggiun- 
gere lo  slancio  delle  braccia  in  fuori  con  battuta  obliquo-avanti.  Alle  altre  due 
lo  slancio  delle  braccia  in  alto  (braccia  e gambe  eseguiscono  movimenti  corri- 
spondenti). 

Nelle  posizioni  della  gamba,  questa  deve  essere  tesa,  e la  punta  del  piede 
rivolta  in  basso  e a pochi  centimetri  dai  suolo. 

Queste  posizioni  si  accoppiano  molto  bene  colle  posizioni  delle  braccia. 
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d)  Flessione  delle  gamie  e delle  coscie. 

1.  Flessione  della  gamia  sinistra  indietro . 

Uno.  - Piegare  il  ginocchio , portando  la  gamba  indietro  sino  a 
fare  angolo  retto  colla  coscia,  avvertendo  che  il  ginocchio  non  oltre- 
passi la  linea  continuativa  del  busto. 

Due.  - In  posizione  di  partenza.  Fig.  139. 


Flessione  della  gamba  sinistra  indietro.  Flessione  simultanea  delle  gambe. 

2.  A destra.  — Analogamente. 

3.  Flessione  simultanea  delle  gambe 
indietro . 

Flettere  vivamente,  ad  un  tempo,  le 
gambe  e saltare  a terra  sugli  avampiedi. 

4.  Flessione  alternata  delle  gambe 
indietro. 

Quest’esercizio  è identico  al  passo 
di  corsa  segnato,  flettendo  però  mag- 
giormente le  gambe:  mentre  una 

gamba  si  flette,  Faltra  si  stende. 

Esempio  di  combinazioni : 

Flessione  successiva  delle  gambe  con  spinta 
successiva  delle  braccia  in  alto  — 4 tempi  — 

Pronti  — Braccia  flesse  per  la  spinta. 

5.  Flessione  della  coscia  sinistra. 


Fig.  140. 
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Uno.  - Alzare  il  ginocchio  in  modo  che  la  coscia  riesca  ad  an- 
golo retto  col  busto;  gamba  naturalmente  penzoloni,  punta  del  piede 
rivolta  in  basso. 

Due.  - Posare  leggermente  il  piede  sinistro  a terra. 

Fig.  141.  Fig.  142. 


6.  A destra  — Analogamente. 


NB.  Appreso  l’esercizio  si  eseguirà  in  un  tempo  solo,  flettendo  anche  mag- 
giormente la  coscia  così  a sinistra,  come  a destra. 

Fig.  143. 


7.  Flessione  successiva  - in  quattro 
tempi. 

8.  Flessione  alternata  - in  due  tempi. 

9.  Flessione  simultanea  spingendo 
le  ginocchia  in  alto  il  piu  possibile . 

Esempio  dì  combinazioni: 

Flessione  della  coscia  sinistra  con  slancio 
delle  braccia  di  fianco.  — 2 Tempi  — Pronti 
— Braccia  in  basso  pronte  per  lo  slancio. 


e)  Spinta  e tensione  delle  gambe. 

1.  Spinta  della  gamba  sinistra  a- 
vanti. 

Uno.  - Flettere  la  gamba  sinistra, 
portando  il  tacco  accanto  al  ginocchio 
destro,  internamente , e col  ginocchio 
sinistro  rivolto  in  fuori. 


Spinta  della  gamba  sinistra 
avanti  indietro. 
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Dee.  - Stendere  con  vivacità  la  gamba  avanti  in  basso. 

Tre.  - Rimettere  piano  il  piede  a terra. 

2.  A destra  - Analogamente. 

NB.  L’esercizio  consiste  nel  ripetere  la  flessione  e l’estensione. 

3.  Spinta  della  gamba  sinistra  indietro . 

Analogamente:  al  due  la  gamba  sinistra  si  stend  e indietro -in  basso. 

4.  A destra  — Analogamente. 

5.  Spinta  della  gamba  sinistra  di  fianco. 

Analogamente  : al  due  la  gamba  si  stende  in  direzione  di  fianco - 
in-basso. 

6.  A destra  — Analogamente. 

7.  Spinta  della  gamba  sinistra  in  obliquo. 

Analogamente  : al  due  la  gamba  si  stende  in  obliquo  a destra. 


8.  A destra.  — Analogamente. 


9.  Tensione  della  gamba. 

Combinazioni  : 

Allievi  in  riga  legati  mano  in  mano. 

a)  Spinta  della  gamba  sinistra  avanti 
e volta  del  capo  a destra  — 8 tempi. 

b)  Quattro  battute  dei  piedi  — durante 
le  quattro  battute  gli  allievi  si  slegano  , si 
voltano  a sinistra  e si  legano  mano  destra  in 
ispalla. 

c)  Ripetere  per  8 tempi  la  spinta  della 
gamba  sinistra  e la  volta  del  capo  a destra. 

d)  Quattro  battute  dei  piedi , voltarsi 
di  fronte  e legarsi  mano  in  mano. 

e)  Ripetere  gli  otto  tempi  della  spinta 
della  gamba  e della  volta  del  capo. 

f)  continuare  voltandosi  in  fila  e poi 
di  nuovo  di  fronte  ritornando  alla  posizione 
di  partenza. 


Fig.  144. 


Tensione  della  gamba. 


Per  due  riprese  eseguendo  l’esercizio  una  volta  a sinistra  e una  volta  a 
destra. 


NB.  In  questo  esercizio  sono  combinati  — la  spinta  delle  gambe  — la  volta 
del  capo  — le  battute  — i modi  di  legarsi  e i cambiamenti  di  fronte. 
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f)  Piegamento  sulle  gamie . 

1.  Piegamento  sulla  gamba  sinistra  - pronti  - m quinta  a si- 
nistra, avanti  a prima  distanza.  Fig.  145. 

Uno.  - Piegarsi  sulla 
gamba  sinistra,  flettendo 
il  ginocchio  nella  dire- 
zione della  punta  del  piede 
e oltre  la  linea  a piombo 
del  medesimo,  busto  eret- 
to, spalle  di  fronte,  gamba 
destra  tesa. 

Due.  - In  posizione  di 
partenza. 

2.  A destra.  — Ana- 
logamente 

3.  Lo  stesso,  partendo  dalla  posizione:  In  quinta  avanti , a se- 
conda distanza. 

Piegarsi  sulla  gamba  sinistra  (0  destra)  fino  a toccare  colla  coscia 
il  polpaccio  della  gamba,  poggiando  sul  calcagno;  tacco  sinistro 
(0  destro)  alzato  da  terra,  gamba  opposta  tesa,  busto  eretto,  spalle 
di  fronte. 

4.  Piegamento  sulla  gamba  sinistra  (0  destra)  con  posizione  in 

quinta  di  fianco  a prima  0 a seconda  distanza.  Fig.  i46. 

In  modo  analogo. 

5.  Piegamento  sulla  gamba  sinistra 
(0  destra ) dalla  posizione  di  partenza*’ 

In  quinta  a sinistra  indietro , a prima 
distanza.  — Analogamente,  avvertendo 
d’inclinare  il  busto  all’indietro,in  modo 
da  formare  una  sola  linea  colla  gamba, 
che  sta  avanti. 

6.  Lo  stesso,  partendo  dalla  posi- 
zione : In  quinta  indietro , a seconda 
distanza.  — Analogamente. 

7.  Piegamento  successivo  delle  gam- 
be, in  4 tempi. 

Pronti.  - In  quinta  a sinistra  (0  de- 
stra)  di  fianco. 


Piegamento  successivo  delle  gambe. 


Piegamento  sulla  gamba  sinistra. 
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Uno.  - Piegamento  colla  gamba  sinistra. 

Due.  - Riprendere  la  posizione  in  quinta. 

Tre.  - Piegamento  colla  gamba  destra. 
Quattro.  - Riprendere  la  posizione  in  quinta. 


8.  Piegamento  alternato  delle 
gambe , in  2 tempi. 

Pronti  - Come  sopra. 

Uno.  - Piegamento  a sinistra. 

Due.  - Passando  per  la  posi- 
zione quinta  (o  di  partenza)  senza 
fermarvisi,  piegamento  a destra. 
— Continuando,  quest5  esercizio 
assume  l’aspetto  di  un  movi- 
mento ondulatorio. 


Fig.  147. 


Piegamento  alternato  delle  gambe. 


9.  Piegamento  simultaneo  sulle  gambe. 

Pronti  - In  prima , oppure  in  terza , con  equilibrio  sugli  avam- 
piedi. 


Fig.  148. 


Fig.  149. 


Piegamento  per  deporre  e prendere 
i manubri. 


Piegamento  simul.  sulle  gambe. 


Uno.  - Piegarsi  lentamente  sulle  gambe  fino  a sedersi  sulle 
calcagna,  allargando,  per  quanto  possibile,  le  ginocchia;  busto 
eretto. 

Due.  - Rialzarsi  in  posizione  di  partenza. 
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10.  Piegamento  sulla  gamba  sinistra . 

Pronti.  - Gamba  destra  tesa  avanti. 

Uno.  - Piegarsi  lentamente  sulla 
gamba  sinistra  fino  a contatto  della 
coscia  colla  gamba  ; gamba  destra 
costantemente  tesa  all’ altezza  del 
ginocchio  sinistro,  braccia  avanti  o 
in  terza. 

Due.  - Rialzarsi  lentamente. 

11.  A destra.  — Analogamente. 


Fig.  160. 


Piegamento  sulla  gamba  destra. 


Fig.  151. 


NB.  Quest’esercizio  si  riserverà  per  le  classi  quarte,  e si  farà  eseguire  dap= 
prima  cogli  allievi  in  riga , legati  mano  in 
mano  e per  numeri  pari  ed  impari  od  in  altra 
disposizione  analoga. 

Esempi  di  combinazioni  : 

I.  Piegamento  sulla  gamba • sinistra  con 
slancio  delle  braccia  avanti  — 2 tempi  — 

Pronti  — In  quinta  a sinistra  avanti. 

2.  Piegamento  successivo  sulle  gambe  con 
rotazione  successiva  delle  braccia  di  fianco.  — 

Pronti  — In  quinta  a sinistra  di  fianco. 

3.  Piegamento  simultaneo  sulle  gambe 
con  spinta  simultanea  delle  braccia  avanti , in 
alto  o di  fianco.  — Pronti  — In  equilibrio 
sugli  avampiedi  e braccia  in  posizione  per  la 
spinta. 


Piegamento  simultaneo  sulle  gambe 
e braccia  avanti. 


g)  Slancio  delle  gambe. 

1.  Slancio  della  gamba  sinistra  avanti. 

1.  Pronti  — Braccio  sinistro  in  posizione  avanti,  fìsso,  con  mano 
prona,  e il  braccio  destro  in  terza.  La  gamba  sinistra  si  slancia 
vivamente  in  avanti , tentando  di  toccare  collo  stinco  della  gamba 
la  palma  della  mano;  indi  la  gamba  ritorna  immediatamente  in  po- 
sizione, rimettendo  leggermente  l’avampiede  a terra. 

2.  A destra.  — Analogamente. 
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3.  Slancio  della  gamba  sinistra  di  fianco. 

Pronti  — Braccio  sinistro  in  posizione  di  fianco,  fisso,  con  mano 
prona,  il  braccio  destro  in  terza,  e il  piede  sinistro  colla  punta  ri- 
volta in  fuori,  ad  angolo  retto  col  destro,  cioè  in  quarta  a sinistra , 
la  gamba  sinistra  si  slancia  vivamente  di  fianco  e ritorna  in  posizione. 

4.  A destra.  — Analogamente. 


o.  Slancio  della  gamba  sinistra  in  obliquo. 

Pronti  — Braccio  destro  in  posizione  avanti,  fìsso  con  mano 
prona  e il  braccio  sinistro  in  terza.  La  gamba  sinistra  si  slancia  in 
obliquo  avanti  in  direzione  della  mano  destra  e ritorna  in  posizione. 

6.  A destra.  — Analogamente. 
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Fiff.  156. 


NB.  Lo  slancio  della  gamba  in  avanti  si  eseguisce  in  due  modi.  Nel  1°  modo, 
essendo  gli  allievi  legati  mano  in  ispalla  o in  terza,  al  1°  tempo  slanciano 
la  gamba  tesa  nella  direzione  indicata  ad  angolo  retto  col  busto;  al  due , che 
il  maestro  avrà  cura  di  pronunciare  a breve  intervallo  dall’wwo,  rabbassano  len- 
tamente posando  leggermente  Favampiede  a terra. 

Nel  2°  modo,  al  1°  tempo  gli  allievi  portano  il  brac- 
cio del  lato  indicato  nella  posizione  di  avanti  o fianco , 
mano  prona.  Al  2°  tempo  slanciano  vivamente  la 
gamba  tesa  cercando  di  toccare  con  essa  la  mano 
senza  muovere  il  busto,  e senza  altro  comando  rimet- 
tono il  piede  a terra  e il  braccio  in  3®.  Lo  slancio 
della  gamba  di  fianco  si  eseguisce  assai  bene  cogli 
allievi  in  fila. 


7.  Slancio  successivo  delle  gambe. 

Si  eseguisce  come  gli  altri  esercizi  succes- 
sivi analoghi  già  spiegati,  cioè  prima  colla 
gamba  sinistra  poi  successivamente  colla 
gamba  destra. 


Esempi  di  combinazioni : 

Slancio  successivo  delle  gambe  in  avanti  con  pie- 
gamento del  busto  in  avanti  4 per  4. 


h)  Rotazione  delle  gambe 


1.  Rotazione  della  gamba  si- 
nistra { o destra  ) in  dentro.  — 

Essendo  il  braccio  sinistro  in 
posizione  di  fianco,  e il  braccio 
destro  avanti,  mani  prone  e fìsse, 
il  piede  sinistro  colla  punta  in 
fuori,  ad  angolo  retto  col  destro, 

— la  gamba  sinistra  si  slancia 
di  fianco,  e,  rotando,  tenta  di 
passare  per  i punti  indicati  dalle 
mani  sinistra  e destra,  moven- 
dosi rapidamente  in  giro,  dal- 
l’infuori  all  indentro.  —Compiuta 
la  rotazione,  il  piede  sinistro  si 
posa  leggermente  a terra. 

Fig.  167  — Rotazione  in  dentro  a destra. 

2.  Rotazione  della  gamba  sinistra  (o  destra ) infuori.  — Essendo 
le  braccia  e il  piede  sinistro  in  posizione  di  partenza  come  sopra, 
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— la  gamba  sinistra  compie  la  rotazione  infuori  in  senso  inverso 
a quella  indentro  ; si  slancia,  cioè,  verso  la  mano  destra  e,  rotando 
passa  a sinistra  per  rimettersi  in  posizione,  come  sopra. 


Avvertenza-  — In  quesUesercizio,  elementarmente,  si  può  limitare  la  rota- 
zione della  gamia  aWaltezza  delVanca , permettendo  così  un’esecuzione  più 
facile  e lenta,  in  4 tempi,  con  braccia  in  terza . — L’esercizio  si  eseguisce  come 


appresso  : 

Rotazione  indentro. 

Uno.  — Gamba  di  fianco. 

Due.  — In  avanti. 

Tre.  — In  obliquo. 

Quattro.  — Piede  a terra. 

3.  Rotazione  delle  gambe  in 


Rotazione  infuori . 

Uno.  — Gamba  in  obliquo. 
Due.  — In  avanti. 

Tre.  — Di  fianco. 
Quattro.  — Piede  a terra. 

modo  successivo. 


i)  Spinta  sui  piedi . 

1.  Spinta  sui  piedi  giunti. 

Partendo  dalla  posizione  d’equilibrio  sui  piedi  giunti,  spiccare 
piccoli  salti,  tenendo  le  gambe  tese,  durante  l’azione  e terminando 
con  leggera  flessione  delie  gambe,  per  rimettersi  in  posizione 
prima. 

2.  Spinta  sul  piede  sinistro. 

Partendo  dalla  posizione  d’equilibrio  sul  piede  sinistro,  gamba 
destra  tesa  avanti,  spiccare  piccoli  salti  sul  piede  sinistro,  mante- 
nendo la  gamba  sinistra  tesa  e la  destra  in  posizione  avanti.  — Si 
termina  la  spinta  con  leggera  flessione  delia  gamba  sinistra,  spic- 
cando un  salto  un  po’  più  alto,  per  riunire  i piedi  prima  di  toccare 
il  suolo  e arrivare  a terra  io  posizione  finale  del  salto. 

3.  Spinta  sul  piede  destro.  — Analogamente. 

NE.  In  questi  esercizi  la  posizione  della  gamba  libera  può  essere:  avanti , 

I indietro , di  fianco , in  obliquo. 

4.  Spinte  combinate. 

Combinando  fra  loro  le  spinte  semplici,  indicale  ai  numeri  1,  2 e 
3,  si  ottiene  una  grande  varietà  di  esercizi:  il  prospetto  che  segue 
ne  è l’indicazione  sommaria. 

— Spinta  alternata  uno  per  uno,  due  per  due,  tre  per  tre,  quattro 
per  quattro,  ecc. 

— Spinta  giunti-sinistro. 

— Spinta  giunti- destro. 

— Spinta  giunti-sinistro , giunti-destro. 


13  Valletti,  Man.  di  Ginn. 
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— Spinta  giunti  sinistro -sinistro. 

— Spinta  giunti-destro-destro. 

— Spinta  giunti -sinistro-destro. 

— Spinta  giunti-destro-sinistro , ecc- 

5.  Spinta  sui  piedi  giunti , avanzando. 

Avanzare  a piccoli  salti,  non  più  lunghi  di  una  suola,  fatti  con 
leggerezza  e a piedi  giunti. 

6.  Spinta  sul  piede  sinistro , avanzando . 

Avanzare  con  una  successione  di  spinte  sul  piede  sinistro,  man- 
tenendo la  gamba  destra  tesa  in  una  delle  posizioni:  avanti,  dietro 
fianco,  obliquo. 

7.  Spinta  sul  piede  destro , avanzando.  — Analogamente. 

8.  Spinta  alternata  uno  per  uno  avanzando  od  indietreggiando. 

Pronti  — Gamba  sinistra  avanti  — In  azione  — Saltare  sul- 
Pavampiede  sinistro  e successivamente  sul  destro,  avanzando  od 
indietreggiando. 

9.  Spinta  successiva , avanzando  od  indietreggiando , due  per  due , 
tre  per  tre,  ecc. 

Pronti.  — Gamba  sinistra  avanti  — In  azione  — Due  spinte  sul 
piede  sinistro,  susseguite  da  due  altre  sul  piede  destro,  avanzando 
od  indietreggiando. 

10.  Spinta  giunti- sinistro  avanzando . 

Pronti  — Gamba  destra  in  posizione  avanti. 

Uno.  — Spinta  sul  piede  sinistro,  riunire  i piedi  e saltare  sugli 
avampiedi  giunti  con  leggera  flessione  delle  gambe. 

Due.  — Spinta  sui  piedi  giunti  e nuovo  salto  sulPavampiede  si- 
nistro, con  gamba  destra  tesa  avanti  e così  di  seguito,  avanzando. 
Cadenza  di  circa  60  spinte  per  minuto. 

11.  Spinta  giunti-destro.  — Analogamente. 

12  Spinta  giunti-sinistro  giunti-destro.  — Analogamente  in  quattro 
tempi. 

Cadenza  di  40  spinte  circa  per  minuto. 

13.  Spinta  giunti- sinistro-sinistro.  — Analogamente  in  tre  tempi, 

14.  Spinta  giunti-destro  destro.  — Anal. 

15.  Spinta  giunti-sinistro  destro.  — Anal. 

16.  Spinta  giunti-destro-sinistro.  — Anal. 
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Combinazioni  : 

U Otto  spinte  sui  piedi  giunti,  quindi  segnare  il  passo  ordinario  per  8 
tempi  con  battuta  \ per  3. 

Pronti  — In  equilibrio.  i 

Lo  stesso  avanzando. 

2a  Allievi  schierati  in  riga  a distanza  o a mezza  distanza. 

Due  spinte  sui  piedi  combinate  di  due  movenze  — la  la  giunti  sinislr  e 
ia  2a  giunti-destr’,  con  successivi  sei  passi  ordinarii  segnati  1 a 2. 

NB.  Durante  la  spinta  sui  piè  giunti,  le  braccia  stanno  in  terza,  ma  quando 
la  gamba  destra  va  in  posizione  avanti  anche  il  braccio  destro  la  segue  nella 
stessa  posizione,  così  dicasi  del  braccio  sinistro  relativamente  alla  gamba  si- 
nistra. — Durante  la  battuta  braccia  in  3a.  — In  3a  il  braccio  che  non  segue 
la  posizione  della  gamba. 

I caratteri  proprii  di  questi  esercizi  sono  V agilità  e la  sveltezza ; essi  pos- 
sono servire  come  esercizio  di  resistenza  e di  gara:  per  es.  : percorrere  una 
data  distanza  avanzando  con  spinta  su  di  un  piede,  mantenendo  l’altro  in  una 
posizione  fissa,  per  esempio,  avanti. 

Questi  esercizi  di  spinta,  come  gara,  ove  il  locale  lo  permetta,  si  possono 
convenientemente  eseguire  durante  la  ricreazione,  o uscendo  qualche  minuto 
dalla  classe,  nell’androne  o nella  sala  d^ngresso.  In  questo  caso  Vuscita  dalla 
classe  ed  il  ritorno  possono  farsi  con  marcia  in  equilibrio , la  quale  favorisce 
assai  la  diritta  positura  e il  bel  portamento  della  persona. 


1)  Salto  in  lungo . 

1.  Salto  avanti  sui  piedi  giunti . < 

Uno.  — ( Posizione  di  partenza).  — Piedi  giunti,  tacchi  alquanto 
| sollevati,  ginocchia  tiesse,  a piombo  sulla  punta  dei  piedi,  braccia 
tese  indietro,  mani  a pugno,  busto  leggermente  inclinato  in  avanti, 
testa  alta. 

Due.  — {Azione).  — Flettere  maggiormente  le  ginocchia,  quindi 
stendere  vivamente  le  gambe,  e con  spinta  sugli  avampiedi,  flettere 
le  gambe  e spiccare  il  salto,  slanciando  nel  tempo  stesso  le  braccia 
in  posizione  avanti,  dando  al  busto  maggior  inclinazione. 

(. Posizione  finale).  — Arrivare  a terra  sugli  avampiedi,  tacchi  uniti, 
punte  leggermente  aperte  ^non  oltre  i cinque  centimetri),  e ginocchia 
flesse,  a piombo  e nella  direzione  delle  medesime,  braccia  avanti. 
— Quindi  rialzarsi  in  terza , e ritornare  a posto. 

2.  — Salto  avanti  sul  piede  sinistro  (o  sul  destro). 

Uno.  — In  sesta  a sinistra , a prima  distanza,  avanti , col  tacco 
destro  leggermente  sollevato,  la  punta  del  piede  sinistro  rivolta 
nella  direzione  del  salto,  e le  braccia  indietro,  con  mani  a pugno, 
oppure  distese. 
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Due.  — Spinta  sul  piede  sinistro,  forte  slancio  della  gamba  de- 
stra in  avanti,  e slancio  avanti  delle  braccia,  spiccando  il  salto: 
riunire  in  aria  la  gamba  destra  alla  sinistra,  stendendo  le  gambe,  e 
arrivare  a terra  in  posizione  finale , come  sopra. 

Fig.  158.  Fig.  159. 


3.  Il  salto  dicesi  doppio  — quando  si  eseguiscono  due  salti  con- 
secutivi  uno  sul  piede  sinistro  e l’aitro  sul  destro  — Dicesi  triplo 
quando  si  eseguiscono  tre  salti  consecutivi,  cioè  uno  sul  piede  si- 
nistro, uno  sul  piede  destro,  e uno  sui  piedi  giunti. 
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PARTE  IY. 

ESERCIZI  COLLE  BACCHETTE  E COI  MANUBRI 


CAPO  I. 

Esercizi  colla  bacchetta. 

Avvertenze. 

Gli  esercizi  delle  estremità  superiori  si  possono  convenien- 
temente eseguire  colle  bacchette  o coi  manubri . L’esercizio 
diventa  allora  più  efficace , perchè  l’a- 
zione si  fa  più  difficile,  più  viva,  più 
energica  e più  sentita,  e maggiore  deve 
essere  eziandio  l’energia  della  volontà 
e l’attenzione  della  mente. 

La  bacchetta  deve  essere  di  qualche 
centimetro  più  alta  della  spalla  dell’  a- 
lunno.  Perciò  è necessario  averne  di  varia 
lunghezza  ; da  metri  1 a 1,40,  con  gra- 
dazione crescente  di  10  in  10  centimetri. 

Le  bacchette  possono  essere  di  legno 
frassino ; ma  costano  meno,  e sono  suf- 
ficientemente solide,  di  legno  f aggio  - 
Sono  cilindriche,  con  18  a 20  millimetri 
di  diametro  e colle  estremità  arrotondate. 

La  bacchette  si  ripongono  nel  portabacchette. 


Fig.  160. 


Portabacchette. 


1.  Distribuzione  delle  bacchette. 

lì  capo-squadra  o capo-fila  prende  tante  bacchette  quanti  sono 
gli  allievi  componenti  la  squadra,  le  dispone  in  fascio  sui  braccio 
sinistro  piegato  e quindi  le  colloca  una  ad  una  in  terra,  con  una 
estremità  contro  la  punta  del  piede  destro  di  ciascun  allievo,  e per- 
pendicolarmente alla  linea  di  schieramento. 

NB.  — Si  potrebbero  eziandio  distribuire  le  bacchette  dal  capo  squadra,  col- 
locandone una  per  ogni  singolo  allievo  nella  posizione  al  piede.  — Ed  ancora, 
trattandosi  di  adolescenti,  gli  allievi,  in  fila,  passano  davanti  al  portabacchette , 
e ognuno  d’essi  ne  prende  una,  che  colloca  al  fianco. 

2.  Prendere  la  bacchetta . 

Al  comando  pigliat,  l’allievo,  essendo  in  prima,  prende  la  posi- 
zione sesta  a sinistra,  a seconda  distanza , avanti , braccio  destro 
naturalmente  penzolone.  — Al  comando  Bacciiett  , inclinando  il 
busto  e piegando  maggiormente  la  gamba  sinistra,  Pallievo  impugna 
colla  mano  destra  la  bacchetta  verso  l’estremità  superiore  e si  rizza 
vivamente  nella  posizione  di  bacchetta  al  piede. 

3.  Deporre  la  bacchetta. 

Al  comando  Terr,  l’allievo  prende  la  posizione  di  pigliat,  sten- 
dendo il  braccio  in  avanti  senza  muovere  l’estremità  inferiore  della 
bacchetta,  che  tiene  fra  il  pollice  e l’indice  all’estremità  superiore. 

Al  comando  Bacchett  depone  leggermente  la  bacchetta  a terra, 
e si  rizza  prestamente  in  posizione* 

4.  Raccolta  delle  bacchette. 

Al  comando:  Per  rimettere  la  bacchetta , Pronti  — Gli  allievi 
stendono  il  braccio  destro  avanti  senza  muovere  l’estremità  inferiore 
della  bacchetta,  tenuta  tra  il  pollice  e l’indice  verso  l’estremità  su- 
periore. — Il  capo-squadra  dalla  destra  o dalla  sinistra  le  raccoglie, 
disponendole  in  fascio  sull’avambraccio  sinistro  e va  a deporle  nel 
porta-bacchette. 

5.  Saluto  colla  bacchetta. 

Essendo  la  bacchetta  in  posizione  al  braccio , il  maestro  comanda 
Saluto.  — Gli  allievi  battono  la  palma  della  mano  destra  sulla 
bacchetta  inferiormente  al  gomito  e scendono  vivamente  il  braccio 
destro  in  posizione. 

1.  Maneggio  della  bacchetta. 

1.  Bacchetta  al  piede. 

L’estremità  inferiore  della  bacchetta  poggia  al  suolo  presso  la 
punta  del  piede  destro  ed  all’ infuori;  l’estremità  superiore  viene 
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impugnata,  all’altezza  della  spalla,  dalla  mano  destra,  unghie  rivolte 
indietro,  braccio  e gomito  destro  serrati  al  corpo. 

2.  Al  fianco. 

La  mano  destra  stringe  la  bacchetta  verso  la  sua  metà  col  pol- 
lice e l’indice,  — bacchetta  verticale,  pollice  contro  l’anca  destra, 
gomito  indietro. 


.■  Fig.  10 1. 


3.  Al  braccio. 


Bacchetta  alj- fianco  sinistro,  ver- 
ticale, stretta  leggermente  in  basso, 
fra  il  pollice,  V indice  e il  medio 
della  mano  sinistra,  a distanza  di 
una  spanna  circa  dall’estremità  in- 
feriore , braccio  teso,  dorso  della 
mano  in  avanti. 

4.  In  pi  ima. 

Bacchetta  impugnata  con  mani 
prone  presso  le  estremità;  braccia 
tese, bacchetta  orizzontale  all’altezza 
delle  anche  e contro  la  persona. 

5.  In  seconda. 

Bacchetta  orizzontale,  braccia  tese 
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contro  il  fianco , alla  larghezza  delle  spalle.  — La  bacchetta,  in 
seconda,  può  essere  impugnata  con  mani  prone  o con  mani  supine. 

Il  Maneggio  della  bacchetta  s’insegna  per  tempi  e si  ripete  per 
comando  di  esecuzione. 

Essendo  la  bacchetta  al  piede  : 

1.  Al  fianco. 

Uno.  - Stendere  il  braccio  destro,  facendo  scorrere  in  basso  la 
mano  lungo  la  bacchetta. 

Due.  - Posizione  al  fianco. 

2.  Al  braccio. 

Uno.  - Stendere  il  braccio  destro , come  sopra , e portare  colla 
mano  destra  la  bacchetta  al  fianco  sinistro,  in  posizione  al  braccio , 
rasentando  il  corpo. 

Due.  - Braccio  destro  vivamente  in  prima. 

3.  In  prima. 

Uno.  - Stendere  il  braccio  e inclinare  verso  sinistra,  avanti  e 
rasente  al  corpo,  l’estremità  superiore  della  bacchetta,  e impugnarla 
colla  mano  sinistra  prona. 

Due.  - La  mano  destra  scorre  all’estremità  della  bacchetta. 

4.  In  seconda. 

Uno.  - Stendere  il  braccio  e inclinare  la  bacchetta  come  sopra. 

Due.  - Prendere  la  posizione  seconda. 

Essendo  la  bacchetta  al  fianco: 

5.  Al  piede. 

Uno.  - Posare  al  suolo  leggermente  l’estremità  inferiore  della 
bacchetta,  stendendo  il  braccio. 

Due.  - Far  scorrere  la  mano  in  alto,  all’altezza  della  spalla. 

6.  Al  braccio. 

Uno.  - Portare  colla  mano  destra  la  bacchetta  al  fianco  sinistro, 
in  posizioni  al  braccio. 

Due.  - Braccio  destro  vivamente  io  prima. 

7 . In  prima . 

Uno.  - Inclinare  la  bacchetta  avanti  il  corpo  ed  impugnarla  al- 
l’estremità colla  mano  sinistra. 

Due.  - Fare  scorrere  la  mano  destra  prona  aìl’aìtra  estremità  della 
bacchetta. 
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8.  In  seconda . — Analogamente. 

Essendo  la  bacchetta  al  braccio: 

9.  Al  piede. 

Uno.  - Impugnare  colla  mano  destra  la  bacchetta  all’altezza  del 
gomito  sinistro  e portarla  al  fianco  destro. 

Due.  - Posare  leggermente  la  bacchetta  al  suolo  e fare  scorrere 
in  alto  la  mano  destra. 

10.  Al  fianco . 

Uno.  - Impugnare  la  bacchetta  come  sopra. 

Due.  - Portarla  al  fianco  destro. 

11.  In  prima. 

Uno.  - Impugnare  la  bacchetta  come  sopra  e inclinarla  avanti 
al  corpo. 

Due.  - Voltare  la  mano  destra  e fare  scorrere  ambe  le  mani 
prone  alle  due  estremità  della  bacchetta. 

12.  In  seconda.  — Analogamente. 

Essendo  la  bacchetta  in  prima  : 

13.  Al  piede. 

Uno.  - Fare  scorrere  la  mano  destra  contro  il  fianco,  alzare  ra- 
sente il  corpo  la  bacchetta  e portarla  al  fianco. 

Due.  - Bacchetta  al  piede,  mano  destra  in  alto. 

14.  Al  fianco. 

Uno.  - Fare  scorrere  la  mano  destra  contro  al  fianco. 

Due.  - Alzare  la  bacchetta  portandola  al  fianco. 

15.  Al  braccio. 

Uno.  - Mano  sinistra  alla  distanza  di  un  palmo  dall’estremità  della 
bacchetta  e voltare  la  mano  destra  supina. 

Due.  - Portare  la  bacchetta  al  braccio  sinistro;  braccio  destro  in 
prima. 

16.  In  seconda. 

Uno,  Due.  - Fare  scorrere  le  mani  successivamente  contro  i fianchi. 
In  prima  — In  seconda. 

2.  Posizione  della  Bacchetta. 


1 . Avanti. 

Braccia  tese,  bacchetta  orizzontale  all’altezza  delle  spalle,  paral- 
lelamente alle  medesime. 


2.  Alto. 

Bacchetta  in  aito,  superiormente  al  capo,  braccia  tese  (1). 

3.  A sinistra. 


Fig.  106. 


Fig.  107. 


Bacchetta  a destra  e in  prima.  Bacchetta  in  alto. 

Bacchetta  orizzontale  a sinistra,  in  linea  colie  spalle  e alla  loro 
altezza;  braccio  sinistro  teso,  braccio  destro  piegato  colf  gomito 
stretto  al  corpo,  palma  rivolta  in  avanti. 

4.  A destra.  Analogamente. 

5.  Verticale  a sinistra. 

Braccio  sinistro  leso  in  alto , 

palma  avanti , la  bacchetta  fra 
il  pollice,  t’indice  e il  medio;  il 
braccio  destro  piegato  colla  mano 
contro  il  fianco  sinistro;  bacchetta 
verticale. 

6.  Verticale  a destra.  — Ana- 
logamente. 

7.  Avanti  la  spalla  sinistra. 

8.  Avanti  la  spalla  destra. 

Posizioni  analoghe  alle  verti- 

cali,  con  posizione  inversa  delle 

braccia.  Verticale  a sinistra  e indietro. 


(ì)  Le  due  posizioni  avanti  e alto  si  prendono  anche  con  bacchetta  in  seconda. 
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9.  Indietro  a sinistra  — diagonale. 


Indietro  a sinistra. 


Indietro  a sinistra. 


La  bacchetta  dietro  la  spalla,  braccia  tese,  il  braccio  sinistro  in 


Fig.  170. 


basso  contro  il  fianco , il  destro 
in  alto  ; bacchetta  disposta  dia- 
gonalmente contro  il  dorso. 

10.  Indietro  a destra  - dia - 
gonale.  — Analogamente. 

11.  A dosso  - indietro. 
Braccia  tese,  bacchetta  contro 

il  dorso  , tenuta  fra  il  pollice  e 
l’indice. 

12.  Verticale  avanti-indietro 
(Vedi  fig.  170-171). 

Combinazioni : 

I.—  aj  In  prima  — avanti  in  2 tempi 
bj  » a vanti-alto  4 » 

cj  » in  alto  2 » 

dj  » a sinistra  2 « 

ej  » a destra  2 » 

fj  » a sinistra 

e destra  successiv.  4 » 


Fig.  171. 


Verticale  indietro. 
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— g)  In  prima  — indietro  a sinistra in  2 tempi 


h)  » indietro  a destra 2 » 

ì)  » indietro  sinistra  e destra,  successivamente  4 » 

l)  » indietro  a sinistra-a  dosso  ....  4 >» 

m)  » indietro  a destra-a  dosso 4 » 

n)  » a dosso  (passando  per  la  posizione  in- 

dietro a sinistra  . 2 » 

o)  » a dosso  (passando  per  la  posizione  in- 

dietro a destra) 2 » 

p)  » indietro  a sinistra,  a dosso  — indietro  a 

destra,  a dosso  succ 4 » 

2.  — a)  Avanti  — a sinistra 2 » 

b)  • a destra 2 » 

c)  » a sinistra  e destra,  successivamente  . 4 » 

3. ™  a)  Alto  — a sinistra 2 » 

b)  » a destra 2 *> 

c)  » a sinistra  e destra,  successivamente  ...  4 » 

d ) » indietro  a sinistra 2 » 

e)  » indietro  a destra 2 » 

f)  » indietro  a sinistra  e destra,  successivamente  4 » 

g)  » a dosso 2 » 

4.  — u)  A dosso  — indietro  a sinistra  ...  ...  2 » 

b)  » indietro  a destra 2 » 

c)  » indietro  a sinistra  e destra  success.  . 4 » 

5. -—  Diagonale  a sinistra  — Diagonale  a destra  ...  2 » 

6.  — Verticale  a sinistra  — Verticale  a destra.  ....  2 » 

7.  — Verticale  avanti  — Verticale  indietro 2 » 


3.  Slancio  della  bacchetta. 


1.  Slancio  in  avanti. 


Fig.  173. 


Dalla  posizione  della  bacchetta  in  prima,  passare  vivamente  in  alto , 
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2.  Slancio  indietro.  < 

Da  alto,  a dosso. 

3.  Slancio  diagonale. 

Da  indietro  a sinistra,  a indietro  a destra. 

4.  Slancio  verticale. 

Da  verticale  a sinistra,  a verticale  a destra. 

Analogamente  col  cambiamento  delle  posizioni  avanti  la  spalla. 

5.  Slancio  indietro  a sinistra. 

Da  in  prima,  a indietro  a sinistra  e a dosso,  alzando  vivamente 
il  braccio  destro  e rasentando  la  spalla  sinistra  colla  bacchetta. 

6.  Slancio  indietro  a destra. 

Da  in  prima,  a indietro  a destra  e a dosso. 

7.  Slancio  laterale  a sinistra. 

Da  in  prima,  a sinistra  e in  alto. 

8.  Slancio  laterale  a destra. 

Da  in  prima,  a destra  e in  alto. 

4.  Spinta  della  bacchetta. 
ì.  Spinta  in  avanti. 

Pronti.  - Bacchetta  in  seconda , braccia  tiesse , mani  avvicinate 
alla  parte  anteriore  della  spalla,  gomiti  chiusi  al  corpo. 

Uno.  - Spingere  la  bacchetta  avanti  con  vivacità , in  direzione 
orizzontale  all’altezza  delle  spalle. 

Due.  « Ritorno  in  posizione  di  partenza. 

2.  Spinta  in  alto. 

Pronti.  - Come  sopra. 

Uno.  - Spinta  in  alto,  accompagnando  la  bacchetta  collo  sguardo. 
Due.  - Ritorno  in  posizione  di  partenza. 

5.  Rotazione  della  bacchetta. 

1.  Rotazione  in  avanti. 

Uno.  - Bacchetta  in  alto. 

Due.  - Indietro. 

Tre.  - Ritorno  in  alto. 

Quattro.  - In  prima. 
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Rotazione  di  fianco  sinistro . 

Fig.  174.  Fig.  175. 


Rotazione  in  avanti.  Rotazione  dì  fianco. 


Uno.  - Bacchetta  indietro  a sinistra.  — Due.  - A dosso.  — -Tre.  - 
Indietro  a destra.  — Quattro.  - In  prima. 

Fig.  176. 

3.  Rotazione  di  fianco 
destro. 

Analogamente  , comin- 
ciando dal  lato  destro. 

4.  Rotazione  verticale 
a sinistra. 

Uno.  - Bacchetta  a si- 
nistra. 

Due.  - Bacchetta  in  alto. 

Tre.  - Bacchetta  a destra. 

Quattro.  - Bacchetta 
in  prima. 

Combinazioni  : 

1 . — Posizione  della  bac- 
chetta avanti  e simultanea  po- 
sizione del  piede  a sinistra  o 
a destra  avanti. 

2.  — Posizione  della  bacchetta  avanti-allo,col  piede  sinistro  o destro  avanti. 


207 

3.  — Bacchetta  a sinistra  e piede  sinistro  di  Banco  — lo  stesso  a destra 

— lo  stesso  in  modo  successivo. 

4.  — Bacchetta  a sinistra  e piede  destro  obliquo  avanti  — Bacchetta  a 
destra  e piede  sinistro  obliquo-avanti  — lo  stesso  in  modo  successivo. 

5.  — Posizione  della  bacchetta  in  prima  e in  alto  con  equilibrio  sui  piedi 

— od  in  equilibrio  successivamente  sul  piede  destro  e sul  piede  sinistro. 

C.  — Bacchetta  indietro  a sinistra  e piede  sinistro  obliquo  indietro  — • lo 
stesso  a destra  — lo  stesso  in  modo  successivo. 

7.  — Bacchetta  in  alto  e indietro  con  posizione  del  piede  sinistro  e destro 
avanti  e indietro. 

8.  — Posizione  in  allo  e in  prima  con  battuta  dei  piedi  I per  3 — I per  2 

— I per  I. 

9.  — Posizione  alternata  a sinistra  e a destra  con  battuta  4 per  2 — Io 
stesso  colle  posizioni  verticali  a sinistra  e a destra  — lo  stesso  colle  posizioni 
indietro  a sinistra,  indietro  a destra. 

40.  — Posizione  della  bacchetta  avanti  a sinistra  e indietro  a destra  con 
battuta  I per  2 — tempo  lesto. 

11.  — Posizione  della  bacchetta  in  tutte  le  direzioni,  per  comando  d’ese- 
cuzione, mentre  gli  allievi  segnano  il  passo  ordinario  con  battuta  a sinistra. 

12.  — Volta  successiva  del  busto  con  posizione  della  bacchetta  avanti  — 
alto  — Bacchetta  in  alto  al  1°  e al  3°  tempo. 

43.  — Volta  successiva  del  busto  con  posizione  delia  bacchetta  indietro  a 
sinistra  e in  prima  — indietro  a destra  e in  prima. 

44.  — Marcia  al  passo  ordinario,  battuta  4 per  Sol  per  2 con  posizione 
della  bacchetta  in  tutte  le  direzioni. 

45.  — Slancio  deila  bacchetta  in  alto,  posizione  sesta  avanti  a destra  a 
prima  distanza  e piegamento  del  busto  avanti. 

log.  177.  , Fig.  178. 
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CAPO  IL 

Esercìzi  coi  manubri. 


Avvertenze. 


Gli  esercizi  elementari  coi  manubri * devono  essere  energici 
e brevi*  cioè  usati  in  modo  successivo  con  esercizi  a mani 
libere*  e vanno  praticati  quando  gli  alunni  sono  già  suffi- 
cientemente esercitati  in  movimenti  meno  faticosi.  Per  essi* 
come  per  quelli  colle  bacchette  * il  maestro  deve  avere  pre- 
ventivamente occhio  alla  schieramento  ed  alla  distanza  degli 
alunni*  come  pure  all’ordine  ed  alla  prestezza  della  distri - 
buzione  e della  raccolta . 

Fig.  179. 


Braccia  di  fianco  con  volta, 
piegamento  o rotazione  delle  mani. 


Fig.  180. 


Piegamento  del  busto 
e slancio  delle  braccia  in  alto. 


Il  manubrio  è formato  da  due  palle  di  ferraccio  riunite 
con  manico  ; questo  ordinariamente  viene  foderato  di  pelle. 

Il  peso  dei  manubri  vuol  essere  proporzionato  all’età  e 
alla  forza  fìsica  degli  allievi  : perciò  è necessario  che  una 
scuola  ne  abbia  di  vario  peso  e in  numero  sufficiente. 
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Per  fanciulli  da  6 a 9 anni  occorrono  manubri  di  1/9  chi- 
logramma  a y/4  di  chilogramma  ; di  1 chilogramma  a 1,50 
per  giovanetti  dai  9 ai  14  anni,  di  chilogrammi  2 a 8 per 
ginnasti  adulti. 

È conveniente  che  i manubri  Fis*  181- 

siano  disposti  in  cassette  forti, 
che  ne  contengano  un  numero 
tale,  da  potere  essere  trasportate 
con  facilità  da  due  allievi.  De- 
vono essere  riparati  dalla  piog- 
gia , onde  evitare  che,  coll’ ir- 
rugginirsi, insudicino  le  mani  e si  consumino. 

I manubri  si  depongono  con 
garbo  , sia  in  terra  , sia  nelle 
cassette,  e non  si  deve  mai  per- 
mettere che  vi  vengano  gettati. 

Fig.  183. 


Fig.  182. 


Posizione  sesta  di  fianco 
e spinta  simultanea  fianco-alto. 


Slancio  simultaneo  delle  braccia  in  alto 
e successivo  delle  gambe  avanti. 


t.  Pren  lere  i manubri . 

Gli  allievi,  camminando  in  fila,  passano  dinanzi  alla  cassetta  che 
contiene  i manubri,  e ciascuno  ne  prende  uno  o due,  come  sarà 
ndicato  dal  maestro. 

In  modo  analogo  si  ripongono  con  riguardo  nella  cassetta. 
Valletti,  Man.  di  Ginn. 
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Deporre  i manubri  in  terra. 

Uno.  - Eseguire  con  vivacità  un  passo  avanti-obliquo  a destra. 


Spinta  alternata  delle  braccia 
c posizione  sesta  camminando  avanti. 


Piegamento  sulla  gamba  sinistra 
e posizione  orizzontale  della  gamba  destra. 


Due.  - Con  piegamento  sulle  gambe, 
braccia  frammezzo  le  ginocchia,  de- 
porre leggermente  i manubri  a terra 
e rizzarsi  in  terza. 

Tre.  - Con  un  passo  o un  salto  in- 
dietro-obliquo  a sinistra  ritornare  alla 
posizione  di  partenza. 

3.  Ripigliare  i manubri . 

Si  rifanno  i tre  tempi  spiegati,  ri- 
pigliando i manubri  al  secondo  tempo. 

4.  Per  comando  d'  esecuzione  i tre 
tempi  suddetti  si  eseguiscono  ai  seguenti 
comandi  : 

Per  deporre  i manubri  — Terr~ Ma- 
nubri. 

Per  ripigliare  i manubri  - Ripigliata 
Manubri. 


Fig.  186 


Deporre  e ripigliare  i manubri. 


Ai  comandi  Terr  e Ripigliai  si  eseguisce  il  primo  tempo  ; al  co- 
mando Manubri , il  secondo  ed  il  terzo,  con  isveltezza  ed  eleganza. 
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5.  Cambiar  di  mano. 

Negli  esercizi  con  un  manubrio  solo  questo  si  cambia  di  mano 
al  comando  : Di  mano -cambiate.  Di  mano , braccia  dietro  o avanti  ; 
Cambiate , il  manubrio  si  fa  passare  nell’altra  mano,  braccio  libero 
in  terza . 


Fig.  137. 
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PARTE  Y. 

ELENCO  DEGLI  ATTREZZI 

per  T impianto  di  una 

PALESTRA  DI  GINNASTICA.  (1) 


CAPO  I. 

Elenco  degli  Attrezzi. 

1.  — Funicella  pel  salto  in  alto  senz'asta. 

a)  Due  montanti  di  larice,  lunghezza  caduno  iti.  2,60,  diametro  0,10  p.  0,07. 

b)  Due  bussole  di  larice  rosso  di  lunghezza  0,60,  spessore  0,025. 

cj  Due  caviglie  (li  ferro. 

clj  Due  scanni  di  larice  rosso  di  larghezza  0,80,  lunghezza  0,85,  spes- 
sore 0,0  5. 

2.  — Funicella  pel  salto  col- 
Vasta. 

a)  Due  montanti  di  larice 
( come  sopra). 

b)  Due  bussole  » » 

c)  Due  caviglie  di  ferro. 

d)  Uno  scanno  di  larice 
rosso  di  lunghezza  0,85,  lar- 
ghezza 0,90,  spessore  0,04. 

e)  Tre  aste  da  salto  di  pino 
bianco  di  lunghezza  da  metri 
1,80  a m.  2,10,  diam.  a metà 
0,045.  Diametro  all’  estremità 
sup.  0,04. 

3.  — Fosso. 

a)  Scavo  di  m.  4 di  lungh. 
p.  m.  2 di  larghezza  e di  0,65 
a zero  di  profondità. 

b)  Tre  sponde  rinforzate  da 
tavole  di  quercia  disposte  per 
costa,  spesse  0,05. 

c)  Due  montanti  (o  ritti) 
di  larice  di  lunghezza  m.  3,10  e di  diametro  0,10  p.  0,07. 

d)  Due  bussole  di  larice  rosso,  ìung.  0,60,  spessore  0,025. 

e)  Due  sponde  orizzontali  di  larice  rosso,  lungh.  m.  3,  spess.  0,06,  p.  0,10. 

fj  Due  caviglie  di  ferro. 

g)  Una  funicella  con  due  sacchetti  di  tela. 

h)  Tre  aste  da  salto  di  pino  bianco,  lunghezza  da  m.  2,25  a m.  2,60,  dia* 
metro  a metà  da  m.  0,05  a m.  0,055,  all’estremità  sup.  1 cm.  in  meno. 


Fig  188. 


(I)  Dalla  Guida  di  R.  Obermann  (vedi  Atlante  degli  attrezzi  dello  stesso  Autore). 
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4.  — Trave  di  equilibrio. 

aj  Un  trave  di  larice,  lunghezza  ni.  0,  grandezza  14  p.  16. 
b)  Due  caviglie  di  ferro. 
cj  Tre  ceppi  o sostegni. 


5.  — Trave  d^appoggio. 

a)  Quattro  ritti  di  larice  rosso  uniti  due  a due,  lunghezza  2,60,  spes- 
sore 0,14  p.  0,42. 

b)  Due  caviglioni  di  ferro. 

cj  Un  trave  di  larice  rosso,  lung.  m.  8,  spessore  0,20  p.  0,24. 


Fig.  190 
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PARTE  Y. 


ELENCO  DEGLI  ATTREZZI 


per  T impianto  di  una 

PALESTRA  PI  GINNASTICA  (1) 


CAPO  I. 

Elenco  degli  Attrezzi. 

\.  — Funicella  pel  salto  in  alto  senz'asta. 

a)  Due  montanti  di  larice,  lunghezza  raduno  ni.  2,60,  diametro  0,10  p.  0,07. 
bj  Due  bussole  di  larice  rosso  di  lunghezza  0,60,  spessore  0,025. 
cj  Due  caviglie  di  ferro. 

dj  Due  scanni  di  larice  rosso  di  larghezza  0,80,  lunghezza  0,85,  spes- 
sore 0,04. 

2.  — Funicella  pel  salto  col- 
l'asta. 

a)  Due  montanti  di  larice 
f come  sopraj. 

bj  Due  bussole  » » 

cj  Due  caviglie  di  ferro. 
dj  Uno  scanno  di  larice 
rosso  di  lunghezza  0,85,  lar- 
ghezza 0,90,  spessore  0,04. 

ej  'I  re  aste  da  salto  di  pino 
bianco  di  lunghezza  da  metri 
1,80  a m.  2,10,  diam.  a metà 
0,045.  Diametro  all’  estremità 
sup.  0,04. 

3.  — Fosso. 

a)  Scavo  di  in.  4 di  lungh. 
p.  m.  2 di  larghezza  e di  0,65 
a zero  di  profondità. 

bj  Tre  sponde  rinforzate  da 
tavole  di  quercia  disposte  per 
costa,  spesse  0,05. 

cj  Due  montanti  (o  ritti ) 
di  larice  di  lunghezza  m.  3,10  e di  diametro  0,10  p.  0,07. 
dj  Due  bussole  di  larice  rosso,  lung.  0,60,  spessore  0,025. 
ej  Due  sponde  orizzontali  di  larice  rosso,  lungh.  m.  3,  spess.  0,06,  p.  0,10. 
fj  Due  caviglie  di  ferro. 
gj  Una  funicella  con  due  sacchetti  di  tela. 

hj  Tre  aste  da  salto  di  pino  bianco,  lunghezza  da  m.  2,25  a m.  2,60,  dia- 
metro a metà  da  m.  0,05  a m.  0,055,  alUestremità  sup.  1 cm.  in  meno. 


Fig  188. 


(I)  Dalla  Guida  di  R.  Obermann  (vedi  Atlante  degli  attrezzi  dello  stesso  Autore). 
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4.  — Trave  di  equilibrio. 

aj  Un  trave  di  larice,  lunghezza  ni.  6,  grandezza  14  p.  16. 

b)  Due  caviglie  di  ferro. 

c)  Tre  ceppi  o sostegni. 


Fig.  189. 


5.  — Trave  eT appoggio. 

aj  Quattro  ritti  di  larice  rosso  uniti  due  a due,  lunghezza  2,60,  spes- 
sore 0,14  p.  0,42. 

bj  Due  caviglioni  di  ferro. 

cj  Un  trave  di  larice  rosso,  lung.  m.  8,  spessore  0,20  p.  0,24. 
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6.  — Due  sbarre  fisse  di  sospensione, 
a)  Tre  ritti  di  larice  rosso  alt.  m.  3,60,  gross.  0,20. 
bj  Quattro  sbarre  di  frassino  scelto  lung.  cad.  2,80,  gross.  0,04. 
cj  Quattro  caviglie  di  ferro. 

Fig.  191. 


7.  — Sbarre  parallele. 

aj  Due  sbarre  di  noce,  lunghezza  m.  6 caduna,  spessore  m.  0,05  p.  0,075. 
bj  Sei  montanti  di  larice  rosso  uniti  due  a due  mediante  due  traverse  di 
larice  rosso,  cad.  lunga  m.  2 incirca,  e dello  spessore  di  0,10  p.  0,08. 

cj  Otto  gattelli  ossia  tacchetti  di  noce,  lung.  0,25,  larg.  0,25,  spessore  0,00 

Fig.  192. 


8.  — Cavallo  di  volteggio  a due  gambe,  imbottito  e coperto  di  pelle  di 
cavallo. 

a)  Un  tronco  di  salice  o d'olmo,  lungo  m.  2,  grosso  0,30  p.  0,40. 

b)  Due  gambe  di  larice  rosso,  lung.  1,30,  gross.  0,1 2. 
cj  Due  caviglie  di  ferro. 

dj  Due  bussole  di  larice  rosso  ferrate,  lung.  1,30,  spess.  0,04. 

ej  Due  maniglie  di  noce  ferrate,  larghezza  0,30,  altezza  0,25,  spessore  0,045. 
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qj  Due  tappi  di  noce,  lung.  0,40,  all.  0,08,  spess.  0,043. 
hj  Un  coperchio  con  telaio  di  larice  rosso,  coperto  di  lamiera  i.i  ferro  ver- 
niciata, lung.  2,10,  larg.  0,60 
Fig.  IH 3. 


Fig.  194, 


9.  — Cavallina  ad  una  sola  gamba  imbottila  e coperta  di  pelle  di  cavallo. 
a)  Un  tronco  di  salice  o di  larice  bianco  o di  pioppo,  lung.  0,65,  spess.  0,30 

p.  0,33. 

bj  Una  gamba  di  larice  rosso  lung.  1,30,  gross.  0,16. 

c ) Una  caviglia  di  ferro. 

d)  Una  bussola  di  larice  rosso,  lung.  1,30.  spess.  0,04. 

ej  Un  coperchio  con  telaio  di  larice  rosso  coperto  di  lamiera  di  ferro  ver- 
niciata, lung.  0,80,  larg  0,60. 

10.  — Scala  orizzontale.  Fig.  195. 


aj  Quattro  riiti  di  larice  rosso  uniti  due  a due.  Numero  due  lunghezza 
cad.  m.3,80,  e num.  due  lung.  cad.  m.  3,20,  gross.  0,14  p.  0,16. 


i'ig.  196, 
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bj  Una  scala  a 
maiio  cogli  stayyi 
di  larice  rosso  op- 
pure di  noce,  ed  i 
gradini  di  frassino, 
larghe/.,  totale  della 
scala  m.  0,42,  lun- 
ghezza totale  in. 5 ; 
staggi  grosse/.  0,05 
p.  0,07,  gradini  dia- 
li]. 0,03. 

c)  Due  cari - 
yìioni  di  ferro. 

11.  — Piano  d'as- 
salto. 

a)  Quattro  mon- 
tanti di  larice  rosso 
cad.  lung.  m.  4,50, 
diam.  0,18. 

bj  Un  tavolalo 
di  larice  rosso,  ! mi- 
gli. m.  3,  larg.  m.  2, 
spess.  0,o45  con  te- 
laio di  larice  rosso. 

cj  Due  catene  di  ferro,  lung.  caduna  m.  2. 

dj  Un  tavolalo  piccolo  di  larice  rosso,  lung.  0,80,  larg.  1,04,  spess.  0,045. 

ej  Due  catene  di  ferro  lung.  caduna  m.  1,20. 

J)  Tre  cerniere  di  ferro  forti. 

yj  Due  traverse  di  ferro,  lung.  cad.  m.  0,80,  del  diametro  di  0,03,  con  due 
ghiere  di  ferro  caduna,  ogni  ghiera  con  un  gancio  di  ferro  nodato,  ove  attac- 
care la  catena. 

hj  Due  pertiche  di  larice,  lung.  3,50  cad. , del  diametro  di  0,00. 

Pi£.  197. 


12.  — Palco  di  salita  con  pertiche  verticali,  pertiche  oblique,  funi,  pareti 
scanalate,  scale,  ecc. 
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Al  palco  di  salita  si  può  aggiungere  il  ponte  d’equilibrio,  cioè: 

Due  linee  composte  di  vari  pezzi  di  travi  di  larice  rosso,  lung.  cad,  linea 
circa  m.  10.  spessore  da  0,10  sino  a 0,20  con  vari  ritti,  ossia  puntelli  di  larice 
rosso  per  poggiare  le  anzidette  linee  di  travi,  della  lunghezza  varia  da  0,30 
lino  a m.  2,70  e dello  spessore  di  0,10  lino  a 0,20. 

13.  — Passo  volante. 

Fig.  198. 


aj  Una  colonna  di  larice  rosso  alta  m.  6,50,  diametro  0,30. 
bj  Una  crociera  di  ferro  con  perno  e ghiera. 

cj  Quattro  funi  con  maniglie  di  legno,  lunghe  caduna  m.  4,50,  diam.  0,020. 
dj  Quattro  maniglie  di  frassino  tornite,  lunghe  caduna  0,40,  diametro  0,030. 

14.  — Bacchette , vedi  pag.  197. 

Io.  — Manubri , vedi  pag.  208. 

40.  — Bastoni  di  ferro  (Jaeger). 

17.  — Fucili  TVetterlg  (ultimo  modello). 

4 8.  — Fune  a slancio. 

19.  — Fune  da  tiro. 

20.  — Bersaglio  pel  giavellotto  e a palle. 


Fig.  199. 
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21.  — Birilli. 

22.  — Impugnatura  per  la  lolla. 

23.  — Palle  da  giuoco. 

2i.  — Sassi  e bombe  per  il  getto. 

25.  — Pantaloni  da  lolla  , di  diverse  misure , 
di  (eia  forte. 

2 G.  — - Piccole  bandiere. 

27.  — Altri  piccoli  afirczzi  per  i giuochi. 

28.  — Cornelio  per  i segnali. 


» 


CAPO  II. 

Prontuario  dei  principali  esercizi  agli  Attrezzi. 


1.  — Esercizi  di  salto  alla  funicella. 

Salti  di  fronte. 

1.  Salto  avanti  sui  piedi  giunti. 

2.  Salto  avanti  sul  piede  sinistro. 

3.  Salto  avanti  sul  piede  destro. 

4.  Salto  avanti  giunti  - giunti. 

5.  Salto  avanti  sinistro  - giunti. 

G.  Salto  avanti  destro  - giunti. 

7.  Salto  avanti  giunti  - sinistro. 

8.  Salto  avanti  giunti  - destro. 

9.  Salto  avanti  sinistro  - destro. 

10.  Salto  avanti  destro  - sinistro. 
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11.  Salto  sinistro  - giunti  - giunti. 

12.  Salto  destro  - giunti  - giunti. 

13.  Salto  destro  - sinistro  - giunti. 

14.  Salto  sinistro  - destro  - giunti. 

15.  Salto  sinistro  - giunti  - sinistro. 

16.  Salto  destro  - giunti  - destro. 

17.  Salto  destro  - sinistro  - destro. 

18.  Salto  sinistro  - destro  - sinistro. 

19.  Salto  destro  - sinistro  - sinistro. 

20.  Salto  sinistro  - destro  - destro. 


Fig.  200. 


Salti  di  fianco. 

2!.  Salto  a piedi  giunti,  di  fianco  sinistro. 

22.  Salto  a piedi  giunti,  di  fianco  destro. 

23.  Salto  sul  piede  sinistro,  di  fianco  destro. 


220 

24.  Salto  sul  piede  destro,  di  fianco  sinistro. 

25.  Salto  sul  piede  sinistro,  di  fianco  sinistro,  con  mezza  rotazione. 

26  Salto  sul  piede  destro,  di  fianco  destro,  con  mezza  rotazione. 

1SB . Il  salto  si  può  eseguire  in  allo , in  basso,  in  lungo  I salti  in  alto  si  ese- 
guiscono più  particolarmente  alla  funicella  — I salii  in  lungo , specialmente  al 
fosso.  — I salti  in  basso  ai  vari  attrezzi  e specialmente  al  Piano  Vassallo.  li 
salto  si  eseguisce  anche  coi  manubri  e col  bastone  Jaeger. 

Salto  coir  asta. 

27.  Salto  con  posizione  a sinistra. 

28.  Salto  con  posizione  a destra. 
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AB.  Il  salto  coll’asta  si  eseguisce,  tanto  alla  funicella  quanto  al  fosso , in 
alto  e in  lungo. 

2.  — Tkave  d’equilibkio. 

Posizioni. 

1.  Posizione  d’equilibrio  di  fianco  sinistro. 

2.  Posizione  d’equilibrio  di  fianco  destro. 

3.  Posizione  d’equilibrio  di  fronte  a sinistra. 

4.  Posizione  d’equilibrio  di  fronte  a destra. 

5.  Posizione  di  appoggio  sui  piedi  e palme  opposte. 

6.  Posizione  di  appoggio  sul  piede  sinistro  e palme  opposte. 

1.  Posizione  di  appoggio  sul  piede  destro  e palme  opposte. 

Cambiamenti  di  posizione. 

8.  Dalla  posizione:  In  equilibrio  di  fianco,  col  piede  sinistro  avanti , 
cambiare  in  : 

Posizione  del  piede  sinistro  indietro 

9.  Dalla  posizione  : In  equilibrio  di  fianco,  col  piede  destro  avanti , 
cambiare  in  : 

Posizione  del  piede  destro  indietro. 

10.  Dalla  posizione  : In  equilibrio  di  fronte , cambiare  in: 
aj  Posizione  di  fianco  a sinistra  (sinistr'1- froist’); 

bj  Posizione  di  fianco  a destra  (d^r’-FROiNT’). 

11.  Dalla  posizione:  In  equilibrio  di  fianco , cambiare  in: 
a J Posizione  di  fronte  a sinistra  (sinistr'1  froist’); 

bj  Posizione  di  fronte  a destra  (tfes/r’-FROiNT1). 

12.  Dalla  posizione:  In  equilibrio  di  frontey  voltarsi: 
aj  Indietro  a sinistra  (Indietro  a sinistr'- fruivi0); 

b)  Indietro  a destra  (Indietro  a c?es/r’-FRONT’). 

13.  Dalla  posizione:  In  equilibrio  eli  fianco  voltarsi: 
a)  Indietro  a sinistra  (Indietro  a sinistr1  ■ front1)*, 

bj  Indietro  a destra  f Indietro  a deslr1- front’). 

14.  Dalla  posizione:  In  equilibrio  di  fianco  cambiare  in: 
a ) Appoggio  sui  piedi; 

bj  » sul  piede  sinistro; 
cj  » sul  piede  destro. 

Esercizi  elementari. 

15.  Passaggio  del  piede  sinistro. 

16.  Passaggio  del  piede  destro. 
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17.  Salita  e discesa  col  piede  sinistro. 

18.  Salita  e discesa  col  piede  destro. 

19.  Essendo  in  posizione  d’equilibrio  eseguire  : 

g)  Cambiamenti  di  posizioni  ginnastiche  ; 
bj  Esercizi  elementari  convenienti; 

cj  Esercizi  colle  bacchette,  coi  manubri,  col  bastone  Jaeger, 

Marce  in  equilibrio. 

20.  Marcia  in  equilibrio  al  mezzo  passo. 

aj  Avanti; 
bj  Indietro  ; 
cj  Di  banco  sinistro  ; 
dj  Di  fianco  destro. 

21.  Marcia  in  equilibrio  - avanti  - indietro  al  passo  ordinario  « 
al  passo  composto. 

22.  Marcia  avanti,  in  equilibrio,  passi  combinati  con 

aj  Posizione  della  gamba  avanti, 

b)  Posizione  della  gamba  di  fianco; 
cj  Flessione  delle  gambe; 

dj  Piegamento  sulla  gamba  sinistra,  in  posizione  quinta  (movenza  del  mezzo 
passo)  ; 

ej  Piegamento  sulla  gamba  destra,  in  posizione  quinta; 
f'J  Piegamento  successivo  sulle  gambe  ; 

()J  Piegamento  alternato  sulle  gambe; 
hj  Piegamento  simultaneo  sulle  gambe; 
ij  Piegamento  sulle  ginocchia; 

IJ  Esercizi  elementari  delle  estremità  superiori. 

23.  Marcia  di  fianco,  in  equilibrio,  a passi  combinati  con  : 

aj  Piegamento  sulla  gamba  sinistra; 
bj  »>  sulla  gamba  destra; 

cj  Esercizi  elementari  delle  estremità  superiori.  Fig.  206. 
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Volteggi . 


24.  Volteggio  di  fronte,  sul  piede  sinistro  - da  terra. 

25.  Volteggio  di  fronte,  sul  piede  destro  - da  terra. 

26.  Volteggio  di  fianco  sinistro,  dall’appoggio. 

27.  Volteggio  di  fianco  destro,  dall’appoggio. 

28.  Volteggio  di  fianco  sinistro,  da  terra,  con  appoggio  sulle 
braccia. 

29.  Volteggio  di  fianco  destro , da  terra  , con  appoggio  sulle 
braccia. 

30.  Salto  in  basso  : 
a)  Di  fronte  ; 

bj  Obliquo  a sinistra  o a destra; 

cj  A sinistra,  o a destra,  dalFappoggio  sui  piedi  e palme  opposte. 

31.  Passaggi  in  due. 


Fig.  207. 


Fig.  208. 


Fig.  200. 


JSB.  Questi  esercizi  trovano  pure  conveniente  applicazione  al  trave  d’appoggio, 
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8.  — Tkave  di  appoggio. 

Posizioni . 

1.  Sulle  braccia  tese. 

2.  Sull’anca  sinistra. 

3.  Sull’  anca  destra. 

4.  Sulle  anche  a sinistra. 

5.  Sulle  anche  a destra. 

6.  Sulla  coscia  sinistra  di  fronte. 

7.  Sulla  coscia  destra  di  fronte. 

8.  Sulla  coscia  sinistra  di  banco. 

9.  Sulla  coscia  destra  di  banco. 

10.  Sul  piede  sinistro  di  fronte. 

11.  Sul  piede  destro  di  fronte. 

12.  Sul  piede  sinistro  di  banco, 

13.  Sul  piede  destro  di  banco. 

14.  Sui  piedi  a sinistra. 

15.  Sui  piedi  a destra. 


Cambiamenti  di  posizioni . 


16.  Dalle  braccia  tese , cambiare: 
a J Nelle  4 posizioni  sulle  anche; 
b)  Nelle  4 posizioni  sulle  cosce; 
cj  Nelle  0 posizioni  sui  piedi. 


17.  Dall'anca  sinistra , cambiare: 

aj  Nelle  2 posizioni  sull’anca  destra,  e sulle  anche  a destra: 
b J Nelle  4 posizioni  sulle  cosce: 
c)  Nelle  6 posizioni  sui  piedi. 

18.  Dall'anca  destra , cambiare: 

a)  Nella  posizione  sulle  anche  a sinistra; 
bj  Nelle  4 posizioni  sulle  cosce; 
cj  Nelle  6 posizioni  sui  piedi. 

19.  Dalle  anche , cambiare: 

aj  Nelle  4 posizioni  sulle  cosce  ; 
bj  Nelle  G posizioni  sui  piedi. 

20.  Dalla  coscia  sinistra  di  fronte , cambiare  : 
a)  Nelle  altre  tre  posizioni  sulle  cosce; 

bj  Nelle  G posizioni  sui  piedi. 

21.  Dalla  coscia  destra  di  fronte , cambiare  : 

aj  Nelle  2 posizioni  a cavalcioni  a sinistra  e a destra; 
bj  Nelle  G posizioni  sui  piedi. 

22.  Dalla  coscia  sinistra  di  fianco  (cavalcioni  a sinistra),  cambiare  : 
a)  Nella  posizione  a cavalcioni  a destra; 

bj  Nelle  6 posizioni  sui  piedi. 

23.  Dalla  coscia  destra  di  fianco  (cavalcioni  a destra),  cambiare  : 

Nelle  G posizioni  sui  piedi. 

24.  Dal  piede  sinistro  di  fronte , cambiare: 

Nelle  altre  5 posizioni  sui  piedi. 

25.  Dal  piede  destro  di  fronte,  cambiare  : 

Nelle  4 posizioni:  sul  piede  sinistro  di  fianco,  sui  piedi  uniti  a sinistra,  sul 
piede  destro  di  lianeo,  e sui  piedi  uniti  a destra. 

20.  Dal  piede  sinistro  di  fianco , cambiare  : 

Nelle  3 posizioni:  sui  piedi  uniti  a sinistra,  sul  piede  destro  di  fianco,  e 
sui  piedi  uniti  a destra. 

27.  Dal  piede  destro  di  fianco , cambiare  : 

Nelle  2 posizioni  : sui  piedi  uniti  a destra,  e sui  piedi  uniti  a sinistra. 

28.  Dai  piedi  uniti  a sinistra , cambiare  : 

Nella  posizione  sui  piedi  uniti  a destra. 

29.  Dal  piede  sinistro  di  fianco , con  posizione  fissa  delle  braccia 
a palme  opposte,  cambiare  nella  posizione: 

Sul  piede  destro,  gamba  sinistra  tesa  dal  lato  esterno  della  trave. 


Traslocazioni . 

30.  Sulle  braccia  : 

a)  A sinistra. — bj  a destra. — cj  avanti. — dj  indietro. 


15  Valletti,  Man.  di  Ginn. 
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31.  Sull’anca  sinistra  : 

a)  Avanti.  — b)  Indietro. 

32.  SuWanca  destra: 
a)  Avanli.  — bj  Indietro. 

33.  Sulle  anche : 

a)  A sinistra.  — bj  A destra. 

34.  Sulla  coscia  sinistra  di  fronte: 
uj  A sinistra.  — bj  A destra. 


35.  Sulla  coscia  destra  di  fronte 
aj  A sinistra. — bj  A destra. 

36.  Sul  piede  sinistro  di  fianco 
a)  Avanti. — bj  Indietro. 

37.  Sul  piede  destro  di  fianco 
a)  Avanti.  — bj  Indietro. 

38.  Sui  piedi  uniti: 

aj  Avanti.  — bj  Indietro. 


Fig.  212. 


Fig.  213. 


Volteggi  dell’ appoggio. 

39.  Dalle  braccia  tese,  volteggio  a sinistra. 

40.  Dalle  braccia  tese,  volteggio  a destra. 

41.  Dall’anca  sinistra  e palme  opposte,  volteggio  a sinistra. 

42.  Dall’anca  destra  e palme  opposte,  volteggio  a destra. 

43.  Dalle  anche  a sinistra,  volteggio  a destra. 

44.  Dalle  anche  a destra,  volteggio  a sinistra. 

45.  Dalla  coscia  sinistra  di  fronte,  volteggio  a destra. 

46.  Dalla  coscia  destra  di  fronte,  volteggio  a sinistra. 

47.  Dalla  coscia  sinistra  di  fianco,  volteggio  a sinistra. 

48.  Dalla  coscia  destra  di  Ganco,  volteggio  a destra. 

49.  Dal  piede  sinistro  di  fronte,  volteggio  in  avanti. 

50.  Dal  piede  destro  di  fronte,  volteggio  in  avanti. 

51.  Dal  piede  sinistro  di  Ganco,  volteggio  a sinistra. 

52.  Dal  piede  destro  di  Ganco,  volteggio  a destra. 

53.  Dai  piedi  uniti  a sinistra,  volteggio  a sinistra. 

5 i.  Dai  piedi  uniti  a destra,  volteggio  a destra. 


Volteggi  da  terra , con  o senza  rincorsa . 

55.  Da  palme  opposte  a sinistra,  volteggio  a sinistra. 

56.  Da  palme  opposte  a destra,  volteggio  a destra. 


57.  Da  mani  pro- 
ne, volteggio  a si- 
nistra o a destra. 

58.  Da  palme  op- 
poste a sinistra,  vol- 
teggio indietro  a si- 
nistra. 

59.  Da  palme  op- 
poste a destra,  vol- 
teggio indietro  a 
destra. 

60.  Volteggi  con 
una  mano  sola,  a 
sinistra,  a destra. 

61.  Volteggi  col- 
l’asta e col  bastone 
di  ferro. 


Fig.  214. 


62.  Passaggi  in  sospensione. 


Fig.  2 lo. 
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4.  Sbarre  parallele 

Posizioni  di  appoggio . 


1.  Sulle  braccia 
tese. 

2.  Sulle  braccia 
piegate. 

3.  Sulle  avam- 
bracci a. 

4.  Sull’anca  si- 
nistra avanti. 

5.  Sull’ anca  si- 
nistra indietro. 

6.  Sulla  coscia 
sin.  o destra  avanti, 

7.  Sulla  coscia 
sin.  o dest.  indietro. 

8.  Sulle  coscio 
unite  avanti  a sini- 
stra. 

9.  Sulle  coscie 
unite  avanti  a de- 
stra. 


10.  Sulle  coscie  unite  indietro  a sinistra. 

11.  Sulle  coscie  unite  indietro  a destra. 

12.  Sulle  coscie  divise  avanti. 

13.  Sulle  coscie  divise  indietro. 

14.  Sul  collo  del  piede  F 

sinistro. 


15.  Sul  collo  del  piede 
destro. 

16.  Sul  collo  dei  piedi 
uniti  a sinistra. 

17.  Sul  collo  dei  piedi 
uniti  a destra. 

18.  Sui  collo  dei  piedi 
divisi. 

19.  Sul  piede  sinistro 
avanti. 
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20.  Sul  piede  sinistro  indietro. 

21.  Sul  piede  destro  avanti. 

22.  Sul  piede  destro  indietro. 

23.  Sui  piedi  uniti  avanti  a sinistra. 

24.  Sui  piedi  uniti  avanti  a destra. 

25.  Sui  piedi  uniti  indietro  a sinistra. 

26.  Sui  piedi  uniti  indietro  a destra. 

27.  Sui  piedi  divisi  avanti. 

28.  Sui  piedi  divisi  indietro. 

29.  Sulle  braccia  piegate  e gamba  sinistra  avanti. 

30.  Sulle  braccia  piegate  e gamba  destra  avanti. 

31.  Sulle  braccia  piegate  e gambe  unite  avanti  a sinistra. 

32.  Sulle  braccia  piegate  e gambe  unite  avanti  a destra. 

33.  Sulle  braccia  piegate  e gambe  divise  avanti. 

34.  Sulle  braccia  piegate  e sul  collo  del  piede  sinistro. 

35.  Sulle  braccia  piegate  e sul  colio  del  piede  destro. 

36.  Sulle  braccia  piegate  e sul  collo  dei  piedi  uniti  a sinistra. 

37.  Sulle  braccia  piegate  e sul  collo  dei  piedi  uniti  a destra. 

38.  Sulle  braccia  piegate  e sul  collo  dei  piedi  divisi. 


Cambiamenti  di  posizione . 


Fig.  218 


39.  Dalle  braccia  tese,  cambiare  : 
a ) In  braccia  piegate  ; 

Fig.  219. 


1>J  Sulle  avambracci  a ; 

c)  Nelle  4 posizioni  sulle  anche; 
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d)  Nelle  IO  posizioni  sulle  cosce; 

e)  Nelle  5 posizioni  sul  collo  dei  piedi  ; 
fj  Nelle  10  posizioni  sui  piedi. 

40.  Dalle  braccia  piegate,  cambiare: 
a)  Sulle  avambracci; 

bj  Nelle  5 posizioni  colle  gambe  avanti  ; 
cj  Nelle  5 posizioni  sul  collo  dei  piedi. 

4 1 . Dalle  avambraccio , cambiare  : 
aj  Nelle  5 posizioni  colle  gambe  avanti  : 
bj  Nelle  5 posizioni  sul  collo  dei  piedi. 

42.  DalVanca  sinistra  avanti,  cambiare: 

a)  Nelle  altre  3 posizioni  sulle  anche  ; 

bj  Nelle  23  posizioni  sulle  cosce,  sul  collo  dei  piedi  e sui  piedi. 

43.  DalVanca  destra  avanti,  cambiare  : 

a)  Nelle  altre  2 posizioni  sulle  anche  indietro; 

bj  Nelle  altre  23  posizioni  sulle  cosce,  sul  collo  dei  piedi  e sui  piedi. 

44.  DalVanca  sinistra  indietro,  cambiare  : 

aj  Sull’anca  destra  indietro  ; 

bj  Nelle  altre  23  posizioni  sulle  cosce,  sul  collo  dei  piedi  e sui  piedi 
Dall’anca  destra  indietro.  Simil. 

45.  Dalla  coscia  sinistra  avanti , cambiare: 

aj  Nelle  altre  0 posizioni  sulle  cosce; 

bj  Nelle  altre  13  posizioni  sul  collo  dei  piedi,  e sui  piedi. 

4G.  Dalla  coscia  destra  avanti , cambiare  : 

a)  In  cosce  unite  a sinistra,  cosce  unite  a destra,  e cosce  divise  avani 

b)  Nelle  altre  3 posizioni  sulle  cosce  indietro  ; 

cj  Nelle  altre  43  posizioni  sul  collo  dei  piedi  e sui  piedi. 

47.  Dalle  cosce  unite  avanti  a sinistra , cambiare: 

<tj  In  cosce  unite  a destra,  e divise  avanti; 

b)  Nelle  altre  3 posizioni  sulle  cosce  indietro; 

cj  Nelle  15  altre  posizioni  sul  collo  dei  piedi  e sui  piedi. 

Fig.  2 20. 


48.  Dalle  cosce  unite  avanti  a destra , cambiare: 
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aj  In  cosce  divise  avanti  ; 

b)  Nelle  altre  5 posizioni  sulle  cosce  indietro  ; 

cj  Nelle  altre  lo  posizioni  sul  collo  dei  piedi  c sui  piedi. 

49.  Dalle  cosce  divise  avanti,  cambiare  : 

a)  Nelle  altre  5 posizioni  sulle  cosce  indietro  ; 

bj  Nelle  altre  15  posizioni  sul  collo  dei  piedi  e sui  piedi. 

50.  Dalla  coscia  sinistra  indietro , cambiare  : 

a)  Nelle  altre  4 posizioni  sulle  cosce  indietro; 

b)  Nelle  altre  lo  posizioni  sul  collo  dei  piedi  e sui  piedi. 

51.  Dalla  coscia  destra  indietro , cambiare  : 

a)  Nelle  3 posizioni  : sulle  cosce  unite  a sinistra,  unile  a destra,  e divise 
ndie  Irò; 

bj  Nelle  altre  lo  posizioni  sul  collo  dei  piedi  e sui  piedi. 

52.  Dalle  cosce  unite  a sinistra  indietro , cambiare  ; 

a)  Nelle  2 posizioni  sulle  cosce  unite  a destra  e sulle  cosce  divise  indietro  ; 
bj  Nelle  altre  15  posizioni  sul  collo  dei  piedi  e sui  piedi. 


Fig.  221. 


53.  Dalle  cosce  unite  a destra  indietro , cambiare: 

a)  Nella  posizione  sulle  cosce  divise  indietro; 

b)  Nelle  altre  15  posizioni  sul  collo  dei  piedi  e sui  piedi. 

54.  Dalle  cosce  divise  indietro , cambiare: 

Nelle  altre  15  posizioni  sul  collo  dei  piedi  e sui  piedi. 

55.  Dal  collo  del  piede  sinistro , cambiare  : 

a J Nelle  altre  4 posizioni  sul  collo  dei  piedi. 

b)  Nelle  IO  posizioni  sui  piedi. 


56.  Dal  collo  del  piede  destro , cambiare: 

aj  Nelle  3 posizioni:  sul  collo  dei  piedi  uniti  a sinistra,  uniti  a destra  e 
sul  collo  dei  piedi  divisi  ; 

bj  Nelle  IO  posizioni  sui  piedi. 

57.  Dal  collo  dei  piedi  uniti  a sinistra , cambiare. 

a ) Nelle  2 posizioni  sul  collo  dei  piedi  uniti  a destra,  e sul  collo  dei  piedi 
divisi  ; 

bj  Nelle  IO  posizioni  sui  piedi. 

58.  Dal  collo  dei  piedi  uniti  a destra , cambiare  : 

a ) Nella  posizione  sul  collo  dei  piedi  divisi; 
bj  Nelle  IO  posizioni  sui  piedi. 

59.  Dal  piede  sinistro  avanti,  cambiare  : 

Nelle  altre  9 posizioni  sui  piedi. 

60.  Dal  piede  destro  avanti , cambiare: 

aj  Nelle  3 posizioni  : sui  piedi  uniti  a sinistra,  uniti  a destra,  e sui  piedi 
divisi  avanti; 

b)  Nelle  altre  5 posizioni  sui  piedi  indietro. 

Gl.  Dai  piedi  uniti  avanti  a sinistra,  cambiare: 
al  Nelle  2 posizioni  : sui  piedi  uniti  a destra,  e sui  piedi  divisi  avanti; 
bj  Nelle  altre  5 posizioni  sui  piedi  indietro. 

62.  Dai  piedi  uniti  avanti  a destra , cambiare  : 
a)  Nella  posizione  sui  piedi  divisi  avanti; 

bj  Nelle  altre  5 posizioni  sui  piedi  indietro. 

63.  Dai  piedi  divisi  avanti , cambiare  : 

Nelle  5 posizioni  sui  piedi  indietro. 

64.  Dal  piede  sinistro  indietro,  cambiare  : 

Nelle  4 posizioni  sui  piedi  uniti  o divisi  indietro. 

65.  Dal  piede  destro  indietro , cambiare: 

Nelle  altre  3 posizioni  sui  piedi  uniti  o divisi  indietro. 

66.  Dai  piedi  uniti  indietro  a sinistra , cambiare  : 

Nelle  2 posizioni  : sui  piedi  uniti  indietro  a destra  e sui  piedi  divisi. 

67.  Dai  piedi  uniti  indietro  a destra , cambiare: 

Nella  posizione  sui  piedi  divisi. 

68.  Da  braccia  piegate  e gambe  avanti  (fisse),  cambiare  : 

In  braccia  tese,  nelle  5 posizioni  con  le  cosce  avanti. 

6 ).  Da  braccia  piegate  e gamba  sinistra , cambiare  : 

a)  Nelle  altre  4 posizioni  colle  gambe  avanti; 
bj  Nelle  5 posizioni  sul  collo  dei  piedi. 

70.  Da  braccia  piegate  e gamba  destra , cambiare: 
aj  Nelle  3 posizioni  colle  gambe  unite  o divise  avanti; 

b ) Nelle  5 posizioni  sul  collo  dei  piedi. 

71.  Da  braccia  piegate  e gambe  unite  a sinistra , cambiare: 

aj  Nelle  2 posiz.  : colle  gambe  unite  a destra,  e colle  gambe  divise  avanti  ; 
bj  Nelle  5 posizioni  sul  collo  dei  piedi. 
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72.  Da  braccia  piegate  e gambe  unite  a destra , cambiare  : 
Nella  posizione  colie  gambe  divise  avanti. 

73.  Da  braccia  piegate  e gambe  unite  a destra , cambiare  *. 
Nelle  5 posizioni  sul  collo  dei  piedi. 

74.  Da  braccia  piegate  e gambe  divise , cambiare: 

Nelle  5 posizioni  sul  collo  dei  piedi. 


75.  Da  braccia  piegate  e collo  dei  piedi , cambiare  : 

In  braccia  tese  e nelle  5 posizioni  sul  collo  dei  piedi. 

76.  Da  braccia  piegate  e collo  del  piede  sinistro , cambiare: 

Nelle  altre  4 posizioni  sul  collo  dei  piedi. 

77.  Da  braccia  piegate  e collo  del  piede  destro , cambiare  : 

Nelle  3 posizioni:  collo  dei  piedi  uniti  o divisi. 

78.  Da  braccia  piegate 

e collo  dei  piedi  uniti  a 

sinistra,  cambiare  : 

Nelle  2 posizioni  : collo 
dei  piedi  uniti  a destra,  e divisi. 

79.  Da  braccia  piegate 

e collo  dei  piedi  uniti  a 

destra,  cambiare: 

Nella  posizione  sul  collo 
dei  piedi  divisi. 

80.  Passaggi  in  sospen- 
sione. 

Esercizi  elementari . 

81.  Dalla  posizione  delie  braccia  tese,  eseguire  esercizi  di  posi- 
zione, di  flessione,  di  slancio,  ecc.  delle  gambe,  flessione  delle  eoscie 
— oscillazioni  avanti,  indietro,  ecc. 

82.  Dalle  posizioni  sulle  anche  e sulle  coscie  divise , eseguire 
esercizi  del  capo  e delle  estremità  superiori. 


Fig.  222. 
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Traslocazioni . 

Fig.  *224. 

84.  Trasì  orazioni  sulle  braccia  lese  : 

a)  A passi,  trasportando  le  mani  succes- 
sivamente ; 

bj  A salti,  con  gambe  tese  in  basso  e fisse  ; 
cj  A salti,  con  flessione  delle  gambe  e 
delle  cosce; 

tlj  A salii,  con  oscillazione  indietro  ; 
c)  A salti,  con  oscillazione  avanti; 
f'j  A salti,  con  oscillazione  avanti-indietro. 

85.  Traslocazioni  sulle  braccia  pie- 
gate , nei  sei  modi  indicati  a braccia 
tese. 

86.  Traslocazioni  sulle  anche  : 

a)  Sull’anca  sinistra  ; 

b)  Sull’anca  destra  ; 
cj  Sulle  anche,  alternando,  a sinistra  e a destra. 

87.  Traslocazioni  sulle  cosce: 

aj  Sulla  coscia  sinistra. 

b)  Sulla  coscia  destra. 

c)  Sulle  cosce  unite  a sinistra. 

d)  Sulle  cosce  unite  a destra. 

ej  Sulle  cosce,  alternando,  a sinistra  e a destra. 
fj  Sulle  cosce  unite,  alternando,  a sinistra  e a destra. 
qj  Sulle  cosce  divise. 

88.  Traslocazioni  sui  piedi  : 

a)  Sul  piede  sinistro; 

bj  Sul  piede  destro  ; 

cj  Sui  piedi  uniti  a sinistra; 

dj  Sui  piedi  uniti  a destra; 

ej  Sui  piedi,  alternando,  a sinistra  e a destra. 

fj  Sui  piedi  uniti,  alternando,  a sinistra  e a destra. 

gj  Sui  piedi  divisi. 

89.  Traslocazioni  sul  collo  dei  piedi  divisi:  — Traslocazione  in 
avanti,  con  gambe  piegate  o tese. 


Volteggi . 

99.  Da  terra  .... 

91.  Dalle  braccia  tese  . 

92.  Dalle  braccia  piegate 


Volteggi  N.  4 

. » )>  4 

. » » 4 
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93.  Dalle  avambracci  . . . . Volteggi  N.  4 

94.  Dalle  due  posizioni  sulle  anche  avanti  la  mano  » » 8 

95.  Dalle  due  posizioni  sulle  anche  dietro  la  mano  » » 8 

96.  Dalle  cinque  posizioni  sulle  cosce  avanti  le  mani  » » 90 

97.  Dalle  cinque  posizioni  sulle  cosce  dietro  le  mani  » » 90 

98.  Dalle  cinque  posizioni  sul  collo  dei  piedi  braccia 

tese » » 20 

99.  Dalle  cinque  posizioni  sul  collo  dei  piedi  e 

braccia  piegate  ........  » 20 

100.  Dalle  cinque  posizioni  sui  piedi  avanti  le  mani  » » 20 

101.  Dalle  cinque  posizioni  sui  piedi  dietro  le  mani  » » 20 

102.  Dalle  cinque  posizioni  sulle  avambraccio  e 

gambe  in  avanti  ........  » 20 

103.  Dalle  cinque  posizioni  sulle  avambraccio  e sul 

collo  dei  piedi  » 20 

Fig.  225. 


5.  Sbarra  fissa. 

Posizioni  di  sospensione . 

1.  Sospensione  a braccia  tese,  mani  prone. 

2.  Sospensione  a braccia  tese,  mani  supine. 

3.  Sospensione  a braccia  lese,  palme  opposte  a destra. 
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4.  Sospensione  a braccia  lese,  palme  opposte  a sinistra. 

5.  Sospensione  a braccia  piegate  — nei  quattro  modi  precedenti. 

6.  Sospensione  coll’ascella  sinistra. 

7.  Sospensione  coll’ascella  destra. 

8.  Sospensione  colle  ascelle  di  fronte. 

9.  Sospensione  colie  ascelle  a dosso. 


10.  Sospensione  colla  gamba 

11.  Sospensione  colia  gamba 

12.  Sospensione  colla  gamba 

13.  Sospensione  colia  gamba 

14.  Sospensione  colla  gamba 
destra. 

15.  Sospensione  colla  gamba 
sinistra. 

16.  Sospensione  colle  gambe 

17.  Sospensione  colle  gambe 

18.  Sospensione  colle  gambe 


sinistra  frammezzo,  mani  prone, 
destra  frammezzo,  mani  prone, 
sinistra  infuori,  mani  prone, 
destra  infuori,  mani  prone, 
sinistra  in  fuori . palme  opposte  a 

destra  in  fuori , palme  opposte  a 

incrociate. 

unite  frammezzo,  mani  prone, 
unite  infuori  a sinistra,  mani  prone. 
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19.  Sospensione  colle  gambe  unite  infuori  a destra,  mani  prone. 

20.  Lo  slesso  con  palme  opposte. 

21.  Sospensione  colle  gambe  divise  a sinistra,  mani  prone. 

22.  Sospensione  colle  gambe  divise  a destra,  mani  prone. 

23.  Sospensione  colle  gambe  divise  in  fuori,  mani  prone. 

24.  Sospensione  della  gamba  sinistra  frammezzo  e ascella  destra. 

25.  Sospensione  della  gamba  destra  frammezzo  e ascella  sinistra. 

26.  Sospensione  colla  gamba  sinistra  in  fuori  e ascella  destra. 

27.  Sospensione  colia  gamba  destra  in  fuori  e ascella  sinistra. 

Posizioni  di  appoggio. 

28.  Sulle  braccia  tese  di  fronte,  mani  prone. 

29.  Sulle  braccia  tese  di  fronte,  mani  supine. 

30  Sulle  braccia  tese  di  fronte,  palme  opposte  a sinistra. 

31.  Sulle  braccia  tese  di  fronte,  palme  opposte  a destra. 

32.  Sulle  braccia  tese  a dosso,  mani  prone. 

33.  Sulle  braccia  tese  a dosso,  mani  supine. 

34.  Sul  braccio  sinistro  piegato , e destro  in  sospensione , mani 
prone. 

Fig.  229.  Fig.  230, 


35.  Sul  braccio  destro  piegato , e sinistro  in  sospensione  , mani 
prone. 

36.  Sulle  braccia  piegate  di  fronte,  mani  prone. 

37.  Sulle  braccia  piegate  a dosso,  mani  prone. 
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38.  Sulle  braccia  piegate  a dosso,  mani  supine. 

39.  Sull’anca  sinistra  frammezzo,  mani  prone. 

40.  Sull'anca  destra  frammezzo,  mani  prone. 

41.  Sulle  anche  in  fuori. 

42.  Sull’anca  sinistra  e palme  opposte. 

43.  Sull’anca  destra  e palme  opposte. 

44.  Sulle  anche  frammezzo,  mani  prone. 

45.  Sulla  coscia  sinistra  frammezzo,  mani  prone. 

46.  Sulla  coscia  destra  frammezzo,  mani  prone. 

47.  Sulla  coscia  sinistra  in  fuori,  mani  prone. 

48.  Sulla  coscia  destra  in  fuori,  mani  prone. 

49.  Sulle  coscie  unite  frammezzo,  mani  prone. 

50.  Sulle  coscie  unite  in  fuori  a sinistra,  mani  prone. 
5t.  Sulle  coscie  unite  in  fuori  a destra,  mani  prone. 

52.  Sulle  coscie  divise  a sinistra,  mani  prone. 

53.  Sulle  coscie  divise  a destra,  mani  prone. 

54.  Sulle  coscie  divise  in  fuori,  mani  prone. 


6.  — Cambiamenti  di  posizione. 

a)  Cambiamenti  in  sospensione . 


Fig.  231. 


55.  Dalle  braccia  tese , mani  prone , cam- 
biare : 

aj  Colle  braccia  tese  : mani  supine  , palme 
opposte  a sinistra,  o a destra.  — (3  cambiamenti). 

bj  Colle  braccia  tese  \ mano  sinistra  sola,  o 
mano  destra  sola.  — (2  cambiamenti). 

56.  Dalle  braccia  tese , mani  prone  o su- 
pine, palme  opposte  a sinistra  o a destra , 
cambiare  : colle  braccia  piegate  nelle  me- 
desime posizioni  delle  mani.  — (4  cam- 
biamenti). 

57.  Dalle  braccia  piegate , mani  prone , 
cambiare  nelle  posizioni: 


aj  Colle  braccia  piegate,  mani  supine,  palme  opposte  a sinistra,  o a desti  a 
— (3  cambiamenti). 
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bj  ColPascella  sinistra,  colla  destra  e colle  due  ascelle  di  fronte  — (3 
cambiamenti); 

cj  Colle  40  posizioni  colie  gambe,  a mani  prone. 

58.  Dalle  braccia  piegate , mani  supine,  cambiare  : col  braccio  pie- 
gato, mano  sinistra  sola,  o destra  sola  — (2  cambiamenti). 

59.  Dalle  braccia  piegate , palme  opposte  a sinistra,  cambiare  : 
a)  ColPascella  destra  : 

bj  Colla  gamba  destra. 

c)  Colle  gambe  incrocicchiate. 

dj  Colle  gambe  unite  in  fuori  a destra. 


Fig.  232. 


60.  Dalle  braccia  piegate , palme  opposte  a destra , cambiare  simil- 
mente  — (4  cambiamenti). 

61.  DalV ascella  sinistra , mani  prone , cambiare: 

a)  ColPascella  destra 

bj  Con  ambe  le  ascelle. 

cj  Colle  ascelle  a dosso. 

dj  Colla  gamba  destra  e l’ascella  sinistra. 

62.  DalV  ascella  destra,  mani  prone , cambiare  similmente  — (tre 
cambiamenti). 

63.  Da  ciascuna  delle  dieci  posizioni  colle  gambe , mani  prone , 
cambiare:  in  tutte  le  altre  posizioni  colle  gambe,  mani  prone  — 
(sono  45  cambiamenti). 

64.  Dalla  gamba  sinistra,  palme  opposte,  cambiare:  colla  gamba 
destra  sul  lato  esterno  della  sbarra. 

65.  Dalle  gambe  unite  in  fuori , palme  opposte,  cambiare:  colle 
gambe  unite  sul  lato  esterno  della  sbarra. 
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66.  Dalla  posizione  fissa:  colle  gambe  incrocicchiate , colla  gamba 
sinistra , o colla  gamba  destra , palme  opposte , cambiare: 

«7  Da  braccia  tese  in  braccia  piegate. 

bj  Da  braccia  tese  in  braccia  piegale,  con  mano  sinistra  impugnata. 
cj  Come  al  b))  con  mano  destra  impugnata. 
dj  Da  braccio  teso  in  braccio  piegato,  con  mano  sinistra  sola. 
ej  Come  al  d),  con  mano  destra  sola.  Fig.  233. 

67.  Dalla  gamba  sinistra  0 
destra  in  fuori , mani  prone , 
cambiare  : colla  gamba  sini- 
stra 0 destra  in  fuori,  e ascella 
destra  0 sinistra  — (2  cambia- 
menti). 

68.  Dalla  gamba  sinistra  o 
destra , frammezzo , mani  pro- 
ne, cambiare:  colla  gamba  si- 
nistra 0 destra  frammezzo,  e ascella  destra  0 sinistra  — (2  cam- 
biamenti) 

69.  Dall'ascella  sinistra , con  mano  sinistra  alla  sbarra  e braccio 
destro  in  terza , cambiare  : nella  sospensione  coll’ascella  sinistra  sola, 
essendo  il  braccio  sinistro  teso  di  tianco,  mano  a pugno. 

70.  DaWascella  destra , viceversa. 

b)  Cambiamenti  in  appoggio . 

71.  Dalle  braccia  tese  di  fronte , mani  prone , cambiare: 

a)  Sul  braccio  sinistro  piegalo  in  appoggio,  e destro  in  sospensione. 
bj  Sul  braccio  destro  piegato  in  appoggio,  e sinistro  in  sospensione. 

c)  Sulle  braccia  piegate  in  appoggio. 

d ) Nelle  (i  posizioni  sulle  anche. 
éj  Nelle  10  posizioni  sulle  cosce. 

72.  Dalle  braccia  tese,  palme  opposte , cambiare  : 

a ) Sulle  braccia  tese,  palme  opposte  a sinistra  e gambe  cavalcioni  a sinistra. 
bj  Sulle  braccia  tese,  palme  opposte  a destra  e gambe  cavalcioni  a destra. 

73.  Dalle  braccia  tese , palme  opposte  a sinistra  e gambe  cavalcioni 
a sinistra , cambiare:  sull’anca  sinistra,  palme  opposte. 

74.  Dalle  braccia  tese,  palme  opposte  a destra  e gambe  cavalcioni 
a destra , cambiare  : sull’anca  destra. 

75.  Dalle  braccia  tese , mani  prone  0 supine  a dosso , cambiare: 

a)  Sulle  anche  frammezzo  — (2  cambiamenti). 
bj  Sulle  braccia  piegate,  a dosso  — (2  cambiamenti). 

76.  Dal  braccio  sinistro  piegato  in  appoggio  e destro  in  sospen- 
sione, mani  prone , cambiare  : 
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a)  Sul  braccio  destro  piegato  in  appoggio,  e sinistro  in  sospensione. 

b)  Sulle  braccia  piegate  in  appoggio. 

Fig.  234. 


cj  Sul  braccio  sinistro  solo, 
piegato  in  appoggio,  e destro  in 
terza. 

dj  Sulle  braccia  piegate  in  ap- 
poggio, a dosso,  mani  supine. 

77.  Dal  braccio  destro  pie- 
gato in  appoggio , e sinistro 
in  sospensione , mani  prone , 
cambiare  nelle  altre  tre  po- 
sizioni indicate  al  N.  62,  in 
b,  c , d. 

78.  Dall'anca  sinistra  fram- 
mezzo, mani  prone , camniare: 

a)  Sull’anca  destra  frammezzo. 
bj  Sulle  anche  frammezzo  — 

(2  cambiamenti). 

c)  Nelle  10  posizioni  sulle  cosce. 

79.  Dall'anca  destra , fram- 
mezzo, mani  prone , cambiare 
come  sopra  in  b,  c — - (12  cani* 
biamenti. 

80.  Dall'anca  sinistra,  palme  opposte , cambiare;  sull’anca  destra 
dal  lato  esterno  della  sbarra. 

81.  Dalle  anche  frammezzo , mani  prone  o supine,  cambiare:  sulle 
braccia  piegate  a dosso  — (2  cambiamenti). 

82.  Da  ciascuna  delle  dieci  posizioni  sulle  cosce  , cambiare  nelle 
altre  posizioni  sulle  cosce  — (45  cambiamenti. 

83.  Esercizi  elementari  delle  estremità  inferiori. 


Fig.  23 o. 

1(>  Valletti,  Man.  di  Ohm. 


Fig.  2 3‘i. 
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84.  Volteggio  della  funicella,  dalla  sospensióne. 


Fig.  237. 


Fig  239. 


85  Volteggi  ed  altri  esercizi  alla  .sbarra  bassa. 
80.  Esercizi  a due  sbarre. 

a)  Passaggi  dalla  sbarra  inferiore  alla  superiore. 
hj  Volteggio  frammezzo. 


m 


87.  Passaggi  in  appoggio. 
aj  Dalla  gamba  sinistra  frammezzo 
bj  Dalla  gamba  destra  frammezzo. 
r)  Dalla  gamba  sinistra  in  fuori. 
dj  Dalla  gamba  destra  in  fuori 
ej  Dalle  gambe  unite  frammezzo. 
f)  Dalle  gambe  unite  in  fuori  a sinistra. 


Fig.  240.  Fig.  241. 


gj  Dalle  gambe  unite  in  fuori  a destra. 
k)  Dalle  gambe  divise  a sinistra. 
ij  Dalle  gambe  divise  a destra. 

Ij  Dalla  gamba  sinistra  frammezzo  e ascella  destra, 
m)  Dalla  gamba  destra  frammezzo  e ascella  sinistro. 


Fig.  242.  Fig.  2 43. 


n)  Dal  Pascei  la  sinistra,  mani  prone. 

<>)  Dall'ascella  destra,  mani  prone. 

\)J  Dalle  ascelle  di  fronte,  mani  prone. 

<f)  Dalla  sospensione  a braccia  lese,  con  capovolta. 
rj  Dalla  sospensione  a braccia  tese,  senza  capovolta. 


Fig.  244, 
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88.  Esercizi  alla  sbarra 
lunga,  ed  in  ispecie: 
Traslocazioni: 

a)  A braccia  tese. 

b)  A braccia  piegate. 

c)  Con  rotazione  del  corpo. 

d)  In  sospensione  colle 
gambe. 


CT. 

O* 


7.  Scala  orizzontale. 

Posizioni  di  sospensione . 
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3.  Sospensione  ai  pinoli  : 

a)  Colle  braccia  tese,  mani  prone  o supine  ad  un  piuolo. 

b)  Colle  braccia  tese,  mani  indentro  o infuori  a due  piuoli. 

c)  Colle  braccia  piegale,  analogamente. 

d)  Colla  gamba  sinistra  sullo  staggio  e mani  ai  piuoli. 

e)  Colla  gamba  destra  sullo  staggio,  e mani  ai  piuoli 

f)  Colle  gambe  sullo  staggio,  e mani  ai  piuoli. 

4.  Cambiamenti  di  posizione. 

5.  Esercizi  elementari  dalla  sospensione. 

6.  Volteggio  della  funicella. 


8.  Trasloc azioni. 

a ) Ad  uno  staggio . 

7.  Traslocazioni  con  braccia  lese: 

a)  Traslocazione  a sinistra  — con  mani  prone. 

Traslocazione  a sinistra  — con  mani  supine. 

b)  Traslocazione  a destra  — con  mani  prone. 

Traslocazione  a destra  — con  mani  supine. 

\ vvehtenza.  — Le  mani  si  sospendono  al  lato  esterno  dello  staggio.^ 

c)  Traslocazione  avanti  — con  palme  opposte.^ 

d)  Traslocazione  indietro  — con  palme  opposte. 

Fig.  248. 


Avanti  — indietro. 


9.  Traslocazioni  indietro,  in  sospensione  colle  gambe : 

a)  Colla  gamba  sinistra  in  fuori,  palme  opposte. 


b ) Colla  gamba  deslra  in  fuori,  palme  opposte. 

Avvertenza.  — La  gamba  sospesa  striscia  sullo  staggio. 

<?)  Colle  gambe  unite  in  fuori  a sinistra,  palme  opposte. 
d)  Colle  gambe  unite  in  fuori  a destra,  palme  opposte. 

Avvertenza.  — Le  gambe  unite  strisciano  sullo  staggio. 

b)  Ai  due  staggi . 

10.  Traslocazioni  con  braccia  tese , mani  in  fuori: 

a)  Traslocazione  avanti. 

b)  Traslocazione  indietro. 

11.  Traslocazioni  con  braccia  piegate , mani  infuori: 

a)  Traslocazione  avanti. 

b)  Traslocazione  indietro. 

Avvertenza.  — Le  braccia  siano  piegate  in  modo,  da  non  toccare  i piuoli 
col  capo. 

12.  Traslocazioni  indietro , in  sospensione  colle  gambe: 

a)  Colle  gambe  divise  in  fuori,  mani  in  fuori. 

1°  A passi,  traslocando  successivamente  gambe  e mani; 

2°  A passi,  con  posizione  alternata  delle  gambe  sugli  staggi; 

3°  A salti,  avvertendo  che  le  gambe  strisciano  entrambe  successivamente 
al  movimento  delle  mani. 

b)  Colle  gambe  divise  in  fuori,  mani  ai  piuoli, — traslocazione  indietro:  a 
mezzi  passi,  a passi. 


c)  Ai  pinoli. 

13.  Traslocazioni  con  braccia  tese , mani 
ai  piuoli : 

a)  Traslocazione  avanti  — con  mani  prone. 

»>  » con  mani  supine. 

b)  Traslocazione  indietro  — con  mani  prone. 

»>  » con  mani  supine. 

e)  Traslocazione  a sinistra  — con  palme  opposte. 

d ) Traslocazione  a deslra  — con  palme  opposte. 

14.  Traslocazioni  con  braccia  piegate,  mani 
ai  piuoli , nelle  quattro  direzioni. 

1 5.  Traslocazioni  con  braccia  tese , una  mano 
allo  staggio  e V altra  al  pinolo  : 

a)  Alano  sinistra  al  lato  esterno  dello  staggio, 
mano  destra  prona  sul  piuolo  — Traslocazione  avanti 
— Traslocazione  indietro. 

b)  Alano  destra  alP  esterno  dello  staggio,  mano 
sinistra  prona  sul  piuolo:  — * Traslocazione  avanti  — 
Traslocazione  indietro. 


Fig.  249. 
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16,  Traslocazioni  con  braccia  piegate,  nelle  quattro  posizioni. 

Avvehteenze.  — Le  traslocazioni 
con  posizioni  semplici,  cioè  senza 
la  sospensione  delle  gambe,  si  pos- 
sono  eseguire,  salve  poche  ecce- 
zioni : 

a)  A mezzi  passi  ; 

b)  A passi  ; 

c)  A salti  ; 

fi)  Con  gambe  unite  e tese 
verticalmente  ; 

e)  Con  gambe  unite,  ad  angolo 
retto  col  busto; 

f)  Con  flessione  delle  gambe 
e delle  cosce  ; 

g)  Con  oscillazione; 

h)  Con  rotazione  del  corpo 
(eccezionalmente,  e solo  quando 
la  traslocazione  si  fa  a passi). 


Passaggi  in  api) aggio. 

17.  Passaggi  in  appoggio  ad  uno  staggio  (vedi  sbarra  fissa). 

Passaggi  in  appoggio  ai  due  staggi. 

18.  Dalla  sospensione  colli  ascella  sinistra  dal  lato  interno  d'uno 
staggio , mano  destra  al  lato  interno  dell’altro  staggio,  passare  in 
appoggio: 

а)  Sul  braccio  destro  piegato; 

б)  Sulle  braccia  piegate; 

c.)  Sulle  braccia  lese. 

19.  Dalla  sospensione  coir  ascella  destra  dal  lato  interno  d'uno 
staggio,  passare  in  appoggio  : 

a)  Sul  braccio  sinistro  piegato; 

b)  Sulle  braccia,  come  sopra. 

‘20.  Dalla  sospensione  colle  braccia  piegate»  mani  in  fuori,  passare 
in  appoggio  : 

Sulle  braccia  tese,  mani  prone  ad  un  piuolo,  mediante  capovolta  frani- 
mezzo  a due  piuoli. 

21.  Dalla  sospensione  colla  gamba  sinistra  sul  piuolo , mani  in 
fuori  agli  staggi  passare  in  appoggio. 

Colla  coscia  sinistra  sul  piuolo,  mani  sugli  staggi. 
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22.  Dalla  sospensione  colla  gamba  destra  sul  piuolo , passare  in 
appoggio  : 

Sulla  coscia  destra. 

23.  Dalla  sospensione  colle  gambe  unite  sul  piuolo , passare  in  ap- 
poggio: 

Sulle  cosce. 

Passaggi  in  appoggio  ai  pinoli. 

24.  Dalla  sospensione  co IV  ascella  sinistra  sul  piuolo  di  sinistra, 
mano  destra  in  dentro  sul  piuolo  di  destra,  passare  in  appoggio: 

a)  Sul  braccio  destro  piegato. 

b)  Sulle  braccia  piegale. 

c)  Sulle  braccia  lese. 

25.  Dalla  sospensione  coll'ascella  destra  sul  piuolo  di  destra,  pas- 
sare in  appoggio: 

a)  Sul  braccio  sinistro  piegato; 

ò,  c)  Sulle  braccia,  come  sopra. 

20  Dalla  sospensione  colle  braccia  piegate , mani  in  fuori  a due 
piuoli,  passare  in  appoggio: 

Sulle  braccia  tese,  mani  prone  sullo  staggio  anteriore,  mediante  capovolta 
a dosso. 

27.  Dalla  sospensione  colla  gamba  sinistra  sullo  staggio  anteriore , 
braccia  piegate,  mani  in  fuori  a due  piuoli,  passare  in  appoggio: 

Sulla  coscia  sinistra  sullo  staggio,  mano  ai  piuoli, 

28.  Dalla  sospensione  colla  gamba  destra  sullo  staggio  anteriore , 
passare  in  appoggio: 

Sulla  coscia  destra,  come  sopra. 

29.  Dalla  sospensione  colle  gambe  unite  sullo  staggio  anteriore , 
passare  in  appoggio  : 

Sulle  cosce. 

30.  Passaggi  in  sospensione  : Si  eseguiscono  dalle  posizioni  d’ap- 
poggio precedenti  : 

a)  Con  azione  inversa; 

b ) Passando  per  altre  posizioni  di  sospensione. 
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9.  Esercizi  al  cavallo. 
Posizioni. 

1.  Sulle  braccia  tese  di  fronte. 

2.  Sulle  braccia  tese  a dosso. 

Fig.  251  Fig.  252. 


3.  Sulle  braccia  piegate  a dosso. 

4.  Sull’anca  sinistra  frammezzo. 

5.  Sull’  anca  destra  frammezzo. 

6.  Sull’anca  sinistra  in  fuori. 

7.  Sull’anca  destra  in  fuori. 

8.  Sulle  anche  frammezzo  (a  sinistra  o a destra) 

9.  Sulla  coscia  sinistra  frammezzo. 
tO.  Sulla  coscia^  destra  frammezzo. 

11.  Sulla  coscia  sinistra  in  fuori. 

12.  Sulla  coscia  destra  in  fuori. 

13.  Sulle  coscie  unite  frammezzo. 

14.  Sulle  coscie  unite  in  fuori  a sinistra, 

15.  Sulle  coscie  unite  in  fuori  a destra. 

16.  Sulle  coscie  divise  a sinistra. 

17.  Sulle  coscie  divise  a destra. 

18.  Sulle  coscie  divise  in  fuori. 


250 


19.  Sul  ginocchio  sinistro  frammezzo. 

50.  Sul  ginocchio  destro  frammezzo. 

51.  Sul  ginocchio  sinistro  in  fuori. 

55.  Sul  ginocchio  destro  in  fuori. 

53.  Sulle  ginocchia  unite  frammezzo. 

54.  Sulle  ginocchia  unite  in  fuori  a sinistra 

55.  Sulle  ginocchia  unite  in  fuori  a destra. 

56.  Sulle  ginocchia  divise  a sinistra. 

57.  Sulle  ginocchia  divise  a destra. 

58.  Sulle  ginocchia  divise  in  fuori. 

59.  Sul  piede  sinistro  frammezzo. 

30.  Sul  piede  destro  frammezzo. 

31.  Sul  piede  sinistro  in  fuori. 

35.  Sul  piede  destro  in  fuori. 

33.  Sui  piedi  uniti  frammezzo. 

34.  Sui  piedi  uniti  in  fuori  a sinistra. 

35.  Sui  piedi  uniti  in  fuori  a destra. 

36.  Sui  piedi  uniti  divisi  a sinistra. 

37.  Sui  piedi  uniti  divisi  a destra. 

38.  Sui  piedi  uniti  divisi  in  fuori. 

Cambiamenti  di  posizione. 

39.  Dalle  braccia  piegate  di  fronte,  cambiare  sulle  braccia  lese. 

40.  Dalle  braccia  tese  di  fronte , cambiare: 

a)  Nelle  posizioni  sulle  anche  — ( 6 
cambiamenti). 

b)  Nelle  posizioni  sulle  cosce  — (IO 
cambiamenti). 

c)  Nelle  posizioni  sulle  ginocchia  — 

(IO  cambiamenti). 

d)  Nelle  posizioni  sui  piedi  — ( IO 
cambiamenti). 

41.  Dalle  braccia  tese  a dosso  , 
cambiare: 

a)  In  braccia  piegate  a dosso. 

b)  Sulle  anche  frammezzo. 

c)  Sulla  coscia  sinistra,  e sulla  coscia 
destra  frammezzo. 

d ) Sul  ginocchio  sinistro  , sul  ginoc- 
chio destro  , sulle  ginocchia  unite  fram- 
mezzo — (3  cambiamenli). 


Fig.  2 33. 
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e)  Sul  piede  sinistro,  sul  piede  destro,  sui  piedi  un  iti  frammezzo  — (3  cam- 
biamenti). 

42.  DaWanca  sinistra  frammezzo , cambiare: 

a)  Nelle  altre  tre  posizioni  sulle  anche. 

b)  Nelle  altre  30  posizioni  : cosce,  ginocchia  e piedi. 

43.  DaWanca  destra  frammezzo,  cambiare  : 

a)  Sull’anca  sinistra  o sull’anca  destra  in  fuori. 

b ) Nelle  altre  30  posizioni:  cosce,  ginocchia  e piedi. 

44.  DaW  anca  sinistra  in  fuori , 
cambiare  : 

a)  Sull’anca  destra  in  fuori. 

b)  Nelle  altre  30  posizioni  : cosce,  gi- 
nocchia e piedi. 

45.  DaWanca  destra  in  fuori,  cam- 
biare : 

Nelle  altre  30  posizioni:  cosce,  ginoc- 
chia e piedi. 

46.  Dalle  anche  frammezzo , cam- 
biare : 

Sulle  braccia  piegate  a dosso. 

am- 
mezzo, cambiare  : 

a)  Nelle  altre  9 posizioni  sulle  cosce. 

b)  Nelle  altre  20  posizioni  sulle  ginoc- 
chia e sui  piedi. 

48.  Dalla  coscia  destra  frammezzo, 

a)  Sulle  cosce  unite  frammezzo  e nelle  altre  posizioni  sulle  cosce  — - (8 
cambiamenti). 

b)  Nelle  altre  20  posizioni  sulle  ginocchia  e sui  piedi. 

49.  Dalla  coscia  sinistra  in  fuori,  cambiare  : 

a)  Sulla  coscia  destra  in  fuori,  sulle  cosce  divise  od  unite  frammezzo  ed 
in  fuori  — (7  cambiamenti). 

b\  Nelle  altre  20  posizioni  sulle  g nocchia  e sui  piedi. 

50.  Dalla  coscia  destra  in  fuori,  cambiare: 

a)  Sulle  cosce  unite  frammezzo  ed  in  fuori  e sulle  cosce  divise  — (0  cam- 
biamenti). 

b ) Nelle  altre  20  posizioni  sulle  ginocchia  e sui  piedi. 

51.  Dalle  cosce  unite  frammezzo,  cambiare: 

a)  Sulle  cosce  unite  in  fuori  e divise  — (3  cambiamenti). 

b)  Nelle  altre  20  posizioni  sulle  gkiocchia  e sui  piedi. 

52.  Dalle  cosce  unite  in  fuori  a sinistra,  cambiare: 

a)  Sulle  cosce  unite  in  fuori  a destra  esilile  cosce  divise  — (4  cambiamenti). 

b)  Nelle  altre  20  posizioni  sulle  ginocchia  e sui  piedi. 


47.  Dalla  coscia  sinistra  fi 


Fig.  2a4. 


53.  Dalie  cosce  unite  in  fuori  a destra,  cambiare  : 

a)  Sulle  cosce  divise  — Fig.  255. 

(3  cambiamenti). 

b ) Nelle  altre  20  posizioni 
sulle  ginocchia  e sui  piedi. 

54.  Dalle  cosce  divise  a 
sinistra , cambiare  : 

a)  Sulle  cosce  divise  a de- 
stra e sulle  cosce  divise  in  fuori 
— (2  cambiamenti). 

b)  Nelle  altre  20  posizioni 
sulle  ginocchia  e sui  piedi. 

55.  Dalle  cosce  unite  a 
destra , cambiare: 

•a)  Sulle  cosce  divise  in 
fuori. 

b)  Nelle  altre  20  posizioni  sulle  ginocchia  e sui  piedi. 

56.  Dalle  cosce  divise  in  fuori , cambiare  : 

Nelle  altre  20  posizioni  sulle  ginocchia  e sui  pie  li 

57.  Dal  ginocchio  sinistro  frammezzo , cambiare  : 

a)  Nelle  altre  0 posizioni  sulle  ginocchia. 

b)  Nelle  4 0 posizioni  sui  piedi. 

58.  Dal  ginocchio  destro  frammezzo , 
cambiare: 

a)  Nelle  posizioni:  sulle  ginocchia  unite 
frammezzo,  sul  ginocchio  sinistro  e sul  destro 
in  fuori,  e sulle  ginocchia  divise,  od  unite  in 
fuori  — (8  cambiamenti). 

b)  Nelle  40  posizioni  sui  piedi. 

59.  Dal  ginocchio  sinistro  in  fuori, 
cambiare  : 

a)  Sul  ginocchio  destro  in  fuori,  e sulle  ginocchia  unite  o divise 
biamenti). 

b)  Nelle  10  posizioni  sui  piedi. 

60.  Dal  ginocchio  destro  in  fuori , cambiare  : 

a)  Sulle  ginocchia  unite  o divise  — (6  cambiamenti). 

b)  Nelle  10  posizioni  sui  piedi. 

61.  Dalle  ginocchia  unite  frammezzo , cambiare: 

a)  Nelle  posizioni  sulle  ginocchia  unite  in  fuori  o divise  — (5  cambiamenti) 

b)  Nelle  10  posizioni  sui  piedi. 

62.  Dalle  ginocchia  unite  in  fuori,  a sinistra , cambiare  : 

a)  In  ginocchia  unite  in  fuori  o divise  — (4  cambiamenti). 

b ) Nelle  10  posizioni  sui  piedi. 


Fig.  2 5 fi. 


(7  cam- 
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63.  Dalle  ginocchia  unite  in  fuori,  a destra , cambiare  : 

a)  Nelle  3 posizioni  con  ginocchia  divise. 

b)  Nelle  10  posizioni  sui  piedi. 

64.  Dalle  ginocchia  divise  a sinistra , cambiare: 

a)  In  ginocchia  divise  a destra,  o divise  in  fuori. 

b)  Nelle  IO  posizioni  sui  piedi. 

65.  Dalle  ginocchia  divise  a destra , cambiare  : 

a)  In  ginocchia  divise  in  fuori. 

b)  Nelle  10  posizioni  sui  piedi. 

66.  Dalle  ginocchia  divise  in  fuori , cambiare: 

Nelle  10  posizioni  sui  piedi. 

67.  Dal  piede  sinistro  frammezzo,  cambiare: 

Nelle  altre  9 posizioni  sui  piedi. 

68.  Dal  piede  destro  frammezzo , cambiare  : 

Sul  piede  sinistro  e sul  destro  in  fuori,  sui  piedi  uniti,  sui  piedi  divisi  — 
(8  cambiamenti). 

69.  Dal  piede  sinistro  in  fuori , cambiare  : 

Sul  piede  destro  in  fuori,  sui  piedi  uniti,  e sui  piedi  divisi  — ( 7 cambia- 
menti). 

70.  Dal  piede  destro  in  fuori,  cambiare  : 

Sui  piedi  uniti,  e sui  piedi  divisi  — (6  cambiamenti). 

71.  Dai  piedi  uniti  frammezzo , cambiare: 

Sui  piedi  uniti  in  fuori,  e sui 

piedi  divisi  — (5  cambiamenti) 

72.  Dai  piedi  uniti  in  fuori 
a sinistra , cambiare: 

Sui  piedi  uniti  in  fuori  a de- 
stra, e sui  piedi  divisi  (4  cambia- 
menti). 

73.  Dai  piedi  uniti  in  fuori 
a destra , cambiare  : 

Sui  piedi  divisi  — (3  cam- 
biamenti). 

74.  Dai  piedi  divisi  a sini- 
stra, cambiare: 

Sui  piedi  divisi  a destra  ed  in  fuori  (2  cambiamenti). 

75.  Dai  piedi  divisi  a destra , cambiare: 

Sui  piedi  divisi  in  fuori  — (I  cambiamento). 

76.  Passaggio  della  gamba  sinistra: 

a)  Sotto  la  mano  sinislra,  dall’infuori  a frammezzo. 

b)  Sotto  la  mano  sinistra,  da  frammezzo  all’infuori. 


Fig.  2 57* 
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cj  Sotto  la  mano  destra,  dalPinfuori  a frammezzo. 

d)  Sotto  la  mano  destra,  da  frammezzo  alPinfuori. 

e)  Sotto  ambe  le  mani,  dalPinfuori  a sinistra,  alPinfuori  a destra. 

f)  Sotto  ambe  le  mani,  dall’infuori  a destra,  alPinfuori  a sinistra. 

77.  Passaggio  della  gamba  destra , analogamente. 


da  ciascuna  delle  posizioni  di  partenza. 


a ) Volteggio  con  gambe  unite  frammezzo  le  maniglie,  c salto  a tetra  di 
fronte,  in  posizione  tinaie,  col  dorso  rivolto  al  lato  esterno  del  Cavallo. 
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b)  Volteggio  con  gambe  divise  dalla  maniglia  sinistra,  e salto  a terra  in 
posizione  finale,  col  tìanco  destro  verso  il  lato  esterno  del  Cavallo  e colla  mano 
destra  sulla  maniglia  destra. 

c)  Volteggio  con  gambe  divise  dalla  maniglia  destra,  similmente. 

d)  Volteggio  con  gambe  unite  in  fuori  a sinistra,  e salto  a terra,  come 
in  bj. 

e)  Volteggio  con  gambe  unite  in  fuori  a destra,  e salto  a terra,  simil- 
mente. 

fj  Volteggio  con 
gambe  divise  dalle  due 
maniglie,  e salto  a terra 
di  fronte,  come  in  a). 

79.  J volteggi  si 
eseguiscono  : 

4)  Da  terra  e senza 
rincorsa. 

2)  Da  terra  con 
rincorsa. 

3)  Da  braccia  tese. 

4)  Da  braccia  pie- 
gate. 

3)  Dalle  posizioni 
sulle  anche. 

6)  Dalle  posizioni 
sulle  coscie. 

7)  Dalle  posizioni  sulle  ginocchi;». 

8)  Dalle  posizioni  sui  piedi. 

10.  Esercizi  alla  cavallina. 

Posizioni . 

t.  A cavalcioni  di  fronte. 

Sulle  ginocchia. 

3.  Su!  ginocchio  sinistro. 

4.  Sul  ginocchio  destro. 

5.  Suli’anca  sinistra. 

6.  Sull'anca  destra. 

7.  Sulla  coscia  sinistra,  di  fianco  destro. 

8.  Sulla  coscia  destra,  di  tìanco  sinistro. 

Cambiamenti . 


9 Da  una  delle  delle  posizioni  cambiare  nelle  altre. 
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Volteggi . 


10.  Da  terra. 

a)  Senza  rincorsa. 

b)  Con  rincorsa. 

cj  Colla  mano  sinistra  o destra. 

d)  Alzando  gradatamente  la  ca- 
vallina. 

11.  Volteggi  da  una  posizione, 
cioè  salto  in  basso. 

11.  Esercizi 

AL  PIANO  d’assalto. 

1.  Salto  diagonale  a sinistra. 

a)  Con  un  sol  passo  sul  piano 
inclinato. 

b)  Con  due  passi  sul  piano  inclinato. 

c)  Con  tre  passi  sul  piano  inclinato. 


F i 261  (bis). 


2.  Salto  diagonale  a destra,  analogamente. 

3.  Salto  diagonale  a sinistra  con  appoggio. 


4.  Salto  diagonale  a destra  con  appoggio. 

5.  Uno  o più  passi  sul  piano  con  front’  indietro  a sinistra  o a 
destra. 


6.  Contromarce  per  uno  a sinistra  e a destra. 

7.  Contromarce  per  due  indietro,  infuori. 

8.  Corsa  d’assalto  sul  piano  orizzontale. 

9.  Salita  e discesa  per  la  fune  lunga  il  piano  inclinato. 

10.  Salita  e discesa  per  le  funi,  o le  pertiche  laterali. 

11.  Salto  in  basso  dalla  parte  posteriore. 
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12.  Esercizi  al  falco  di  salita. 


1.  Vari  modi  di  salita  e di  discesa  ad  una  pertica  verticale  o ad 
una  fune. 

Fig.  262. 


Fig.  264. 


2.  Vari  modi  di  salita  e di  discesa  ad  una  pertica  obliqua. 


Fig.  265. 

\1  Valletti,  Man . di  Ginn. 


Fig.  266. 


Fig.  267. 
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3.  Vari  modi  di  salila  c di  discesa  a due  pertiche  verticali. 


i.  Salita  alia  parete  scanalala  - all’albero  a pinoli,  ecc. 


Fig.  272 


Flg.  273, 
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5.  Vari  modi  di  salita  e di  discesa  alla  scala  obliqua. 


Fig,  276, 
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18.  Esercizi  agli  anelli. 


1.  Sospensione. 

a)  Con  mani  prone,  b)  Con  mani  supine,  c)  Con  palme  opposte,  d)  Con 
un  braccio  solo,  e)  Con  una  mano  ad  un  anello  e l’altra  alla  fune  f)  A brac- 
cia tese,  gj  A braccia  piegate,  hj  Colle  gambe  poggiate  sull’avambraccio. 
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3.  Esercizi  di  oscillazione  e slancio. 

4.  Passaggi  in  appoggio  con  oscillazione. 

5.  Passaggi  in  appoggio  senza  oscillazione. 


Fig.  286. 


6.  Volteggio  della  funicella. 


14.  Esercizi  al  passo  volante. 


1 Corsa  a sinistra  sospesi  coll’ ascella  sinistra  o destra  o colle 
mani  a braccia  piegate. 

2.  Corsa  a destra  sospesi  colPascelIa  sinistra  o destra  o colle  mani 
a braccia  piegate. 

3.  Cambiamento  di  posizione  delle  braccia  durante  la  corsa. 

4.  Passaggio  in  appoggio  durante  la  corsa 

15.  Esercizi  alla  fune  da  slancio. 
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PARTE  YI. 

GIUOCHI,  LOTTE  ED  ESERCIZI  DI  FORZA 

CAPO  I. 

Dei  giuochi  ginnastici. 

Il  maestro  che  non  vuole  fallire  alla  sua  missione  di  edu- 
catore deve  coltivare  e svolgere  ne’  suoi  alunni,  oltre  le  forze 
fisiche  e le  facoltà  intellettive,  anche  le  facoltà  morali.  Egli 
deve  quindi  fare  uno  studio  accurato  delle  tendenze  morali 
de’  suoi  alunni,  prestando  vigilante  e continua  attenzione 
alle  loro  parole,  ai  loro  atti,  alle  loro  trascuranze , alle  loro 
piccole  simulazioni  ed  alle  predilezioni  loro,  tanto  nel  lavoro 
quanto  nel  divertimento. 

Ed  è appunto  nel  divertimento,  nel  giuoco,  cioè  nell’ora 
in  cui  gli  alunni  sanno  di  poter  agire  liberamente,  quasi 
abbandonati  al  loro  arbitrio  , quando  la  natura  prende  la 
sua  espressione  originale  e l’anima  giovanile  intieramente 
si  estrinseca,  e dimostra  le  proprie  inclinazioni,  che  essi  in- 
consciamente fanno  palesi  le  proprie  tendenze,  le  loro  pic- 
cole malizie  e gl’impulsi  naturali  del  cuore. 

È quindi  in  questo  momento  appunto  che  deve  studiarli 
il  maestro  per  sapere  a tempo  correggere  ne’  suoi  allievi 
i difetti  morali,  da  cui  potrebbero  nascere  un  giorno  l’or- 
goglio, l’ipocrisia,  la  paura,  la  viltà,  la  temerità,  la  mil- 
lanteria, ecc.  e coltivare  e far  amare  la  modestia,  la  gene- 
rosità, la  giustizia,  la  solidarietà,  il  coraggio,  il  valore  e tutti 
i nobili  sentimenti  del  cuore. 
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Nella  palestra  di  ginnastica,  e specie  nei  giuochi,  è più 
facile  questo  studio  morale  dei  fanciulli,  che  non  nella  vita 
convenzionale  della  scuola , dove  spesse  volte  il  timore , o 
qualche  altro  motivo,  spinge  i fanciulli  ad  operare  contra- 
riamente a quanto  vorrebbero  o dovrebbero. 

I giuochi  ginnastici  hanno  ancora  una  grande  significa- 
zione morale,  imperocché,  resi  universali  per  mezzo  della 
ginnastica,  entrerebbero  a poco  a poco  nelle  abitudini  delle 
ricreazioni  domestiche  e terrebbero  luogo  di  molti  sollazzi 
insulsi,  i quali  corrompono  lentamente  i costumi  e guastano 
i sentimenti  dell’ animo. 

Gli  alunni  siano  adunque  lasciati  liberi  nei  loro  giuochi 
ginnastici,  ma  nello  stesso  tempo  il  maestro  non  li  perda 
d’occhio,  e sia  sempre  giudice  inappellabile  in  qualsiasi  qui- 
stione.  Sia  severo  con  chi,  per  vincere,  usasse  la  frode  o l’in- 
ganno,  anziché  il  proprio  valore.  Faccia  con  rigore  osservare 
le  leggi  del  giuoco;  e pronunci  inesorabilmente  l’esclu- 
sione di  chi  turbasse  in  qualsiasi  modo  l’ordine  o si  dimo- 
strasse ingeneroso  coi  vinti.  La  privazione,  anche  tempo- 
ranea, de’  diritti  comuni  è una  delle  più  grandi  pene , che 
si  possano  infliggere. 

II  giuoco  ginnastico  dev’  essere  l’ultima  parte  d’  ogni  le- 
zione ; e con  esso  , mentre  si  favorisce  lo  sviluppo  fisico  e 
morale  dei  fanciulli,  si  suscita  pure  nei  medesimi  il  desi- 
derio della  lezione  di  ginnastica,  a cui  aspireranno  come  a 
cosa  che  li  diverte. 

oc  L’alta  importanza  (Haussmann,  pagina  159)  di  adat-' 
oc  tati  giuochi  per  lo  sviluppo  spirituale  e corporale  della 
oc  nostra  gioventù,  ninno  degli  educatori  può  non  ammettere* 
oc  Qui  s’accoppiano,  diceva  Jahn,  il  lavoro  col  diletto,  il 
oc  serio  col  faceto.  Qui  si  hanno  innanzi  agli  occhi  usanze, 
oc  costumi,  ornamenti  in  viva  intuizione,  diventa  così  il  gioco 
« una  scuola  per  la  vita,  che  spesso  domanda  rapide  deci- 
oc  sioni  e salde  azioni.  I genitori  per  ciò  ed  i maestri  hanno 
oc  'dovere  di  favorire  i giuochi  della  gioventù.  Il  maestro  deve 
« prendere  anch’esso  parte  ai  giuochi  dei  suoi  alunni,  inse- 


m 

oc  gnando  loro  il  modo  di  praticarli,  senza  far  altro  però, 
€ che  far  valere  la  sua  parola  nel  caso  di  bisogno. 

<r  Deve  pure  coll’  esempio  e coll’  opera  sua  aiutarli  fino  a 
<r  che  essi  siano  in  istato  di  farli  da  loro.  Non  è bene,  dice 
« Jahn,  concedere  giuochi  in  cui  i fanciulli  possano  avere 
« speranza  di  guadagnare  qualche  cosa  , come  spilli , bi- 
((  riili  ecc.  per  non  assuefarli  al  giuoco  per  guadagno,  poiché, 
((  come  esso  dice,  essi  cominciano  con  queste  cose  di  nes- 
« suna  entità,  e finiscono  poi  col  dissipare  le  loro  e le  altrui 
cc  sostanze  ». 

I giuochi  ginnastici  si  dividono  in  due  serie  : cioè  giuochi 
con  attrezzi,  e giuochi  senza  attrezzi. 

I primi  appartengono  essenzialmente  ai  primi  stadj  della 
ginnastica  , i secondi  essenzialmente  all’  ultimo  stadio.  Si 
possono  inoltre  considerare  come  giuochi  certi  esercizi  di 
forza  e di  gara,  come  il  tiro,  la  lotta,  il  gettare,  ecc. 

I giuochi  vanno  subordinati  alle  condizioni  del  locale  e 
della  stagione:  a questo  deve  provvedere  e prevedere  l’ocu- 
lato maestro,  come  pure  deve  badare  a che  non  sia  sempre 
lo  stesso  partito  che  vinca  ; e,  senza  che  gli  alunni  se  ne 
accorgano,  procuri  di  rendere  a tutti  accessibile  la  vittoria, 
col  concedere  ai  perdenti  la  rivincita  e cambiando  di  posto 
i partiti,  offrendo  insomma,  per  ragione  di  giustizia  ed 
equità,  qualche  vantaggio  a coloro , che  risultarono  più  de- 
boli nella  prima  prova. 

I giuochi  convengono  alle  scuole  maschili  ed  alle  femmi- 
nili; si  praticano  sempre  volentieri  dalla  gioventù,  per  quanto 
essi  cambino  di  forma  e d’ indole  ; a tutti,  infatti,  dice  il 
Tommaseo,  non  solo  in  gioventù,  ma  in  ogni  tempo  , piace 
ricrearsi,  giuocando. 

Per  le  scuole  di  ginnastica  oltre  a quelli  dell’  Obermann, 
sono  pregevoli  le  raccolte  di  giuochi  di  Guts-Muths  (1)  e di 
Niggeler,  ed  alcuni  del  Frobel,  nonché  la  bella  raccolta  del 
maestro  Borghini  di  Arezzo  (2). 


(1)  Spiele  - von  I.  C.  F.  G(jts-Mutbs.  — Stuttgart,  1 8 J5. 

(2)  Ricreazione  e Ginnastica.  — Raccolta  di  giuochi  di  G.  Borghini. — Arezzo, 

m2. 
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1.  Giuochi  senz’attrezzi. 

1.  Chi  tardi  arriva  male  alloggia. 

Gli  allievi,  meno  uno,  si  schierano  in  circolo,  a distanza  di  un 
passo  e legati  mano  in  mano. 

1°  L’allievo  rimasto  fuori,  al  segnale  del*  Maestro  corre  rapida- 
mente attorno  al  circolo  e tocca  a volontà  un  allievo;  questi,  ap- 
pena toccato,  abbandona  il  suo  posto  e corre  all’ingiro  in  direzione 
opposta  al  primo , il  quale  procura  di  arrivar  prima  dell’  altro  al 
posto  lasciato  vuoto.  Se  vi  riesce,  l’allievo  toccato,  avendo  perduto 
il  posto,  rimane  fuori  del  circolo  a sua  volta  e cerca,  correndo,  di 
far  sloggiare  nello  stesso  modo  un  altro  suo  compagno  per  occu- 
parne il  posto.  E così  di  seguito.  — Quando  il  1°  allievo  non  riesce 
ad  occupar  il  posto  vuoto,  continua  la  corsa  attorno  il  circolo  finché 
non  abbia  toccato  e fatto  sloggiare  un  altro  compagno. 

2°  Se  l’allievo  rimasto  fuori  del  circolo  fosse  uno  dei  più  deboli 
alla  corsa,  potrà  prescriversi  che  l’allievo  toccato,  siccome  si  sup- 
pone miglior  corridore , debba  correre  nella  stessa  direzione  di 
colui  che  l’ha  sloggiato,  cercando  di  passargli  innanzi  per  arrivar 
primi  al  posto  vuoto. 

Avvertenze.  — Affinchè  tutti  gli  allievi  possano  esercitarsi  alla  corsa,  si  può 
stabilire  che  il  1°  allievo,  dopo  fatto  un  giro  attorno  al  circolo,  tocchi  il  2°  al- 
lievo; questi  (ove  il  primo  giunga  ad  occupare  il  posto)  tocchi  il  3°  e così 
successivamente.  — Quando  il  turno  toccherà  nuovamente  al  primo  allievo,  al- 
lora sarà  libero  di  far  sloggiare  chi  vuole.  — In  un  locale  ristrettosi  può  giun- 
care anche  cogli  allievi  in  circolo,  a contatto  del  gomito.  — I due  allievi,  fra 
i quali  si  fa  il  posto  vacante,  alzano  il  braccio  libero  in  alto,  per  indicar  meglio 
il  sito  da  occuparsi.  — L’allievo  che  dopo  tre  volte,  non  riesce  a prendere  il 
posto  del  compagno  fatto  sloggiare,  rientra  a posto  in  circolo. 


2.  Cacciatore  e Lepre. 

Allievi  in  circolo  legati  mano  in  mano  a distanza  di  un  passo.  Vi 
prendono  parte  da  1 2 a 24  allievi.  Se  la  scolaresca  fosse  più  nu- 
merosa, converrebbe  fare  due  partite  distinte,  o disporre  gli  allievi 
su  due  circoli  concentrici  a distanza  di  due  passi  tra  un  circolo  e 
l’altro,  rendendo  così  il  giuoco  più  dilettevole. 

a)  Caccia  libera. 

Formato  il  circolo,  l’allievo  lepre  si  colloca  al  centro  del  mede- 
simo, e l’allievo  cacciatore , fuori  del  circolo  a distanza  di  qualche 
passo.  Quando  il  Maestro  comanda:  Caccia ! il  cacciatore  entra  di 
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corsa  nel  circolo,  passando  sotto  la  catena,  formata  dalle  braccia 
degli  allievi  e corre,  cercando  di  raggiungere  la  lepre,  la  quale 
fogge  a sua  volta,  passando  or  fuori  or  dentro  al  circolo,  fra  gl’in- 
tervalli  del  medesimo. 

Fig.  292. 


Il  cacciatore,  inseguendo  la  lepre,  procura  di  tagliarle  la  strada. 

Se  il  cacciatore  riesce  a toccare  la  lepre,  ha  vinto,  e diventa  egli 
lepre,  mentre  questa  va  a far  parte  del  circolo,  prendendo  il  posto 
di  un  altro  allievo,  fatto  cacciatore.  E così  di  seguito  per  numero 
d’ordine,  per  statura,  ecc. 

1>)  Caccia  con  ostacolo. 

Quando  l’allievo  lepre  ò più  debole  del  cacciatore,  si  permeile  agli 
allievi  del  circolo  di  far  ostacolo  al  passaggio  del  cacciatore. 

L’ostacolo  consiste  neìl’ahhassarsi  che  fanno  gli  allievi,  piegandosi 
sulle  gambe  ed  abbassando  perciò  la  catena  (mano  in  mano)  quando 
il  cacciatore  tenia  introdursi  nei  circolo  o vuole  uscirne;  sollevano 
invece  la  braccia  quando  passa  la  lepre. 

c)  Caccia  con  passaggio  obbligato. 

Il  cacciatore  deve  passare  per  tutti  gli  intervalli,  per  cui  passa  la 
lepre.  G V intervalli  possono  essere  indicati  dalle  braccia  alte  degli 
allievi,  stando  essi  però  legali  mano  in  mano. 

d)  Caccia  con  passaggio  obbligato , serpeggiante. 

La  lepre  si  colloca  dentro  il  circolo,  presso  un  intervallo  , ed  il 
cacciatore  fuori,  ad  uno,  due,  Ire  o più  intervalli  di  distanza.  Do- 
vranno amendue  passare  serpeggiando  per  ogni  intervallo,  tentando 
il  secondo  di  raggiungere  il  primo. 

Avvertenza.  — Il  Maestro  segna  i limiti,  oltre  i quali  la  lepre  non  può  sco- 
starsi dal  circolo  nella  caccia  libera , e in  quella  con  ostacolo . 

8e  Caccia  al  terzo» 

Gli  allievi  numerali  per  due,  legali  mano  in  mano,  formano  un 
gran  circolo  a distanza  di  braccia  tese,  eccetto  i due  primi  o i due 
ultimi,  che  restano  fuori  del  medesimo. 
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Formalo  il  circolo,  il  maestro  comanda:  In  prima  ; quindi  i nu- 
meri due , al  comando:  per  due  indietro  a destra , si  portano  dietro 
i rispettivi  numeri  uno. 

1 numeri  uno  fanno , possibilmente  , un  piccolo  segno  sul  suolo 
per  fissare  il  rispettivo  sito  delle  coppie. 

L’allievo,  die  fa  da  terzo , si  colloca  al  centro  del  circolo;  l’allievo 
cacciatore , fuori  del  circolo,  a qualche  passo  di  distanza. 

Al  comando  del  maestro  Caccia ! l’allievo  del  centro  va  a collo- 
carsi innanzi  ad  una  coppia  qualsiasi  e diventa  numero  uno  di 
questa  coppia,  merttre  il  numero  due  della  medesima,  che  è diven- 
tato numero  tre,  cioè  il  terzo , deve  fuggire  e correre  egli  stesso  a 
porsi  innanzi  ad  un’  altra  coppia  , prima  che  il  cacciatore  Labbia 
raggiunto.  E così  di  seguito. 

Se  il  cacciatore  raggiunge  il  terzo,  questi  diventa  cacciatore,  ed 
il  primo  cacciatore  va  al  centro  del  circolo  per  ricominciar  quindi 
il  giuoco  col  ricollocarsi  innanzi  ad  una  coppia. 

Avvertenza.  — Anche  in  questo  giuoco  è conveniente  segnare  i limiti,  oltre 
i quali  il  terzo  non  possa  sfuggire  al  cacciatore. 

I 

V.  La  Volpe  zoppa. 

Possono  utilmente  giuncare  da  20  a 30  alunni. 

Si  limita  un  quadrato  proporzionato  al  numero  degli  allievi,  i 
quali  stanno  sparsi  entro  il  medesimo  e sono  numerati.  In  mezzo 
al  quadrato  si  segna  un  circolo  del  diametro  di  circa  due  passi  ; 
quivi  si  pone  Fa! bevo  destinato  a far  da  volpe. 

Questi  grida:  La  volpe  esce  dalla  tana;  e saltellando  su  di  un  piede, 
cerca  di  toccare  uno  dei  compagni,  i quali  procurano  di  evitarla. 

Se  la  volpe  pone  inav vertentemente  l’altro  piede  a terra,  oppure 
cambia  piede  fuori  della  tana,  perde,  ed  è obbligata  a portare  sul 
dorso  uno  dei  compagni  dal  limite  del  quadrato  fino  alla  sua  tana. 

Se  la  volpe  riesce  a toccare  uno  degli  allievi  , senza  aver  messo 
i due  piedi  a terra,  vince  ed  ha  il  diritto: 

1°  Di  farsi  portare  alla  tana  dall’  allievo  toccato  , partendo  dal 
perimetro  del  quadrato; 

2°  Di  farsi  surrogare  dal  medesimo  , ed  allora  il  giuoco  rico- 
mincia. 

Avvertenze.  — a)  I^allievo  che,  perseguitato  dalla  volpe)  varcasse  i limiti  del 
quadrato  segnalo,  perde  ed  è obbligato  a portar  la  volpe  alla  tana  e quindi 
sostituirla. 

ò)  Il  Maestro  può  fissare  o lasciar  libertà  alla  volpe  di  saltellare  sul  piede 
sinistro  o sul  destro. 
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c ) Può  lasciar  all’allievo  volpe  la  libertà  di  toccare  gli  altri  con  una  delle 
mani,  a volontà,  oppure  fissare  la  mano  destra  o la  sinistra,  mentre  l’altra 
mano  sta  in  seconda  od  in  terza. 

d)  Quando  la  penitenza  del  portarsi  fosse  un  po’  oltre  la  forza  di  qualche 
allievo,  si  cambia  in  altra  più  facile,  obbligando,  per  esempio,  l’allievo,  che  ha 
perduto,  a percorrere  lo  spazio  compreso  fra  il  limite  del  quadrato  e la  tana, 
in  una  posizione  ginnastica  delle  braccia,  oppure  camminando  ad  un  determi- 
nato passo  ritmico,  ecc. 


5.  L*Uoino  nero. 

Si  giucca  per  isquadra  o per  sezione. 

Con  due  linee  parallele  si  segna  un’area  rettangolare  per  Vuomo 
nero , larga  circa  sei  passi,  lunga  dodici.  La  lunghezza  però,  del  lato 
maggiore  vuol  essere  proporzionata  al  numero  degli  allievi  che 
prendono  parte  al  giuoco.  Meglio  sarebbe  un  fosso,  non  molto  pro- 
fondo e di  dimensioni  analoghe  in  larghezza  ed  in  lunghezza. 

In  questo  sito  si  colloca  Vuomo  nero , a cui  resta  assolutamente 
vietatogli  oltrepassarne  i limiti. 

Il  resto  dei  giuocatori  si  dispone  in  riga  contro  i limiti  longitu- 
dinali del  sito  destinato  per  Vuomo  nero.  Quando  gli  allievi  sono 
così  disposti,  Vuomo  nero  grida  ad  alta  voce  : Non  temete  Vuomo  nero ? 

Tutti  gli  altri  rispondono  in  coro:  No,  e cercano  di  traversare  il 
sito  difeso  dall’uomo  nero. 

Se  questi  riesce  a toccare  qualcuno,  lo  fa  suo  prigioniero.  Gli 
altri  intanto  passano  dalla  parte  opposta  del  sito  riservato  e si 
dispongono  nuovamente  in  riga. 

Vuomo  nero , aiutato  ora  dal  suo  prigioniero,  ripete  il  suo  grido 
e si  continua  il  giuoco,  finché  si  abbia  un  numero  determinato  di 
prigionieri.  Raggiunto  questo  numero , i prigionieri  sono  liberi,  ed 
il  primo  di  essi  diventa  uomo  nero. 

Avvertenza.  — I prigionieri  possono  o non,  aiutare  Vuomo  riero,  nel  secondo 
caso  si  ritirano  in  disparte  e attendono  la  fine  del  giuoco. 


0.  Il  Capitano. 

Allievi  schierali  su  due  file. 

Chi  fa  la  parte  di  Capitano , si  colloca  a due  passi  innanzi  ai  due 
primi  allievi,  voltando  loro  il  dorso,  non  essendogli  permesso  di 
guardare  i movimenti  dell’ultima  coppia,  e comanda:  Attenti!  — 
Ultima  coppia  avanti;  marche ! — A questo  comando  i due  ultimi 
allievi  si  slegano  e,  passando  rispettivamente  quello  di  destra  a 
destra,  quello  di  sinistra  a sinistra,  cercano  correndo,  di  darsi  la 
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manó  innanzi  al  capitano  , mentre  questi  procura  di  toccare  uno 
di  essi,  prima  che  si  siano  data  la  mano  ; perchè  se  ciò  riesce  loro, 
rimangono  vincitori  e vanno  a porsi  innanzi  alla  prima  coppia, 
mentre  al  comando  del  capitano,  il  giuoco  ricomincia  coll’ ultima 
coppia.  Se  invece  il  capitano  riesce  nel  suo  intento,  ha  vinto,  e si 
colloca  coll’ altro  in  testa  alla  doppia  fila,  mentre  l’allievo  toccato 
diventa  capitano  e ricomincia  il  giuoco  col  solito  comando  sovr’in- 
dicato. 

Avvertenza.  — Prima  d’incominciare  il  giuoco  verranno  segnati  i limiti,  oltre 
cui  non  e permesso  di  sfuggire  ai  giuocalori. 

Il  capitano  dovendo  esser  solo,  conviene  che  gli  allievi  sieno  in  numero 
impari. 


7.  La  caccia  degii  Orsi, 

Si  limita  un’area  rettangolare,  piuttosto  grande,  secondo  il  numero 
degli  allievi,  ed  in  un  angolo  della  medesima  si  colloca  l’allievo 
cacciatore.  Questi  grida:  Ecco  il  cacciatore!  e corre  inseguendo  i 
compagni  ( orsi) , i quali  sono  sparsi  in  libertà  per  l’area  segnata, 
che  niuno  deve  oltrepassare.  11  cacciatore  vince,  se  tocca  con  una 
mano  (la  sinistra  o la  destra  , come  sarà  previamente  fissato)  uno 
dei  compagni,  ed  obbliga  l’allievo  toccato  a camminare  innanzi  a 
sè  con  spinta  sul  piede  sinistro,  sino  alla  casa  del  cacciatore.  Quivi 
giunto,  diviene  esso  pure  cacciatore,  e,  dando  la  mano  al  primo, 
questi  ripete  il  grido  consueto,  ed  escono  entrambi  alla  caccia  degli 
orsi.  I due  cacciatori  non  debbono  mai  slegarsi,  altrimenti,  per  pe- 
nitenza, dovranno  tornarsene  a casa  con  spinta  sul  piede  sinistro 
o sul  destro.  Essi  debbono  perciò  toccare  gli  orsi  solamente  colla 
mano  libera. 

Toccatone  un  terzo,  lo  si  obbliga  recarsi  alla  casa  dei  cacciatori 
nel  modo  sovra  indicato,  per  ritornare  poscia  tutti  e tre,  legati,  alla 
caccia. 

Quando  la  catena  dei  cacciatori  è lunga,  ed  un  orso  riesce  a rom- 
perla, quelli  debbono  tutti  quanti  ritornare  a casa,  facendo  una 
penitenza.  E così  si  seguita  finché  siano  presi  tutti  gli  orsi. 

Avvertenze.  — Gli  orsi,  che  durante  la  caccia  oltrepassano  i limiti  segnali 
si  sommettono  alla  penitenza,  oppure  vengono  esclusi  dal  giuoco. 

In  proporzione  del  numero  degli  allievi,  che  prendono  parte  al  giuoco  ed 
allo  spazio,  vuoisi  stabilire  il  numero  dei  prigionieri  a farsi,  e se  lo  spazio 
permette  alia  lunga  catena  dei  cacciatori  di  agire,  si  potrà  cacciare  sino  al  pe- 
nultimo "orso:*  l’allievo  che  resta  salvo,  ripetendosi  il  giuoco,  farà  da  cacciatore, 
come  più  agile  c più  destro. 
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8.  La  caccia  coi  Levrieri. 

Per  questo  giuoco  meglio  conviene  un  sito  ineguale  ed  accidentato. 

Può  prendervi  parte  numerosa  scolaresca. 

Tra  gli  allievi  viene  scello  il  più  abile  a fare  da  cacciatore.  Egli 
sceglie  da  due  a quattro  altri  (secondo  il  numero  dei  giuocatori  e 
l'ampiezza  del  sito)  come  suoi  aiutanti , e questi  raffigurano  i levrieri. 
Il  cacciatore  cd  i suoi  aiutanti  hanno  un  distintivo , per  cs.  un  nastro 
al  braccio , una  penna  od  altra  cosa  leggerissima , come  carta  colo - 
rata  sul  berretto,  od  anche  un  ramo  verde , ecc. 

Tutti  gli  altri  giuocatori  rappresentano  la  selvaggina  e ciascuno 
prende  un  posto , il  meno  in  vista  possibile. 

Il  cacciatore  grida:  Alla  caccia ! (uscite!)  A questo  segnale  tutta 
la  selvaggina  esce  dai  rispettivi  posti,  inseguita  dal  cacciatore  c dai 
levrieri.  Ogni  selvaggina  per  essere  presa  deve  essere  toccata  dal 
cacciatore:  perciò,  quando  i levrieri  raggiungono  qualcuno,  lo  toc- 
cano sulla  spalla  con  una  mano,  cd  egli  deve  fermarsi  ed  i levrieri 
custodirlo,  lincile  arrivi  il  cacciatore  a farlo  suo,  toccandolo. 

La  selvaggina,  che  arriva,  senz’  essere  toccata,  alla  casa  del  cac- 
ciatore, oppure  ad  una  meta  iissata,  resta  salva  e non  può  più  essere 
presa.  Chi  giunge  primo  potrebbe  anche  aver  diritto  a farla  da  cac- 
ciatore. 

Il  giuoco  continua  tinche  tutta  la  selvaggina  sia  venula  a casa 
del  cacciatore,  oppure  sia  stata  presa. 

Avvertenza.  — Il  cacciatore  potrebbe  anche  essere  solo:  in  questo  caso  il 
primo  allievo  toccato  diventa  suo  aiutante  e si  mette  perciò  il  distintivo,  e cosi 
lutti  gli  altri  successivamente,  tinche  la  selvaggina  sia  tutta  presa  o ritornala 
a casa. 

9.  Le  barriere. 

Può  prendere  parte  a questo  giuoco  un  numero  considerevole  di 
allievi  divisi  in  due  partiti , guidati  da  due  capi , scelti  fra  i più 
svelti. 

Si  limita  il  campo,  che  sarà  possibilmente  un  ampio  quadrilungo. 
Sui  due  lati  maggiori , che  figurano  le  due  barriere , si  collocano  i 
due  partiti  A e Zi,  in  riga,  uno  di  fronte  all’altro. 

11  capo  partito  A va  all’estremità  di  sinistra  del  partito  /?,  e con 
tre  lunghi  passi  segna  il  sito  dei  prigionieri,  piantando,  dopo  i tre 
passi,  una  banderuola  od  altro  segnale. 
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Il  capo  parlilo  B opera  analogamente  airestremità  di  sinistra  del 
partito  A. 

I due  capi  tirano  quindi  a sorle  chi  debba  cominciare  il  giuoco. 
Il  capo  vincitore  si  porta  vicino  alla  barriera  del  partito  avversario, 
gridando:  Guerra  per  Caio.  Questi  si  mette  in  posizione  quinta - 
avanti  (a  sinistra  o a destra)  con  un  braccio  teso  in  avanti,  a mano 
supina,  e tiene  l’altro  braccio  in  seconda  od  in  alto , mentre  Io  sfi- 
datole si  avvicina  e si  pone  eziandio  in  quinta  avanti,  come  sopra, 
toccando  coi  suo  piede  quello  dello  sfidato , e gli  dei  tre  colpetti 
sulla  mano,  pronunciando  ad  alta  voce:  uno , due , tre /....;  quindi 
fogge,  inseguito  dallo  sfidato. 

Se  cfuesti  lo  raggiunge,  lo  sfidatore  resta  prigioniero. 

È fatto  prigioniero  colui  che  è toccato  da  un  allievo  del  partito 
opposto,  il  quale  abbia  lasciato  la  propria  barriera  dopo  di  lui,  come 
pure  chi  oltrepassa  i limiti  laterali  del  campo. 

Appena  un  allievo  ne  fa  un  altro  prigioniero  grida:  Preso . 

II  primo  prigioniero  dovrà  collocarsi  con  un  piede  in  linea  del 
segnale  o banderuola,  e prendere  dall’altro  lato  la  posizione  quinta 
di  fianco,  con  braccio  teso  di  fianco:  egli  può  essere  liberato  quando 
uno  del  suo  partito  giunga  a dargli  la  mano  prima  di  venire  toc- 
cato da  uno  degli  avversari,  perciò  la  posizione  suddetta  vale  per 
poter  dare  più  facilmente  la  mano  a chi  corre  per  liberare  un 
compagno,  ed  in  caso  contrario,  per  legarsi  mano  in  mano  con  un 
altro  prigioniero.  Questi  prenderà  poi  analoga  posizione,  per  spin- 
gersi sempre  più  verso  il  suo  partito  ed  essere  più  facilmente  li- 
berato. 

Quando  succede  che  un  allievo,  correndo,  oltrepassi  la  sbarra  del 
partito  avversario  senza  venire  toccato,  egli  deve  sfidare  uno  del 
partito  opposto,  a suo  piacimento,  per  ritornare  nel  proprio  campo  ; 
si  porta  perciò  davanti  alla  linea,  ali’  altezza  della  bandiera  e grida: 
Guerra  per  Tizio . Questi  insegue  senz’altro  lo  slìdatore,  ecc. 

11  giuoco  dura  finche  un  partito  abbia  perduto  almeno  i due  terzi 
del  numero  d’allievi , di  cui  è composto  ; ovvero  fino  a che  siasi 
raggiunto  il  numero  di  prigionieri  preventivamente  fissato.  Quando 
non  vi  sono  prigionieri  da  salvare , si  tenta  di  rapire  la  bandiera. 

Il  direttore  del  giuoco  è giudice  inappellabile  sulle  questioni  di 
( hi  ò partito  prima  dalla  bandiera,  ecc. 

IWJ.  Riuscirebbe  conveniente  il  dare  un  distintivo  ai  due  parliti. 
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IO,  Cavallina  viva. 

Allievi  in  fila.» — Il  primo  della  fila  si  avanza  di  sei  passi  e si 
mette  in  posizione  sesta  a sinistra  o a destra  avanti , a prima  di- 
stanza, poggiando  le  mani  sulle  cosce , vicino  al  ginocchio  sinistro , 
col  capo  piegato  contro  il  petto , te  spalle  ben  di  fronte , facendo  da 
cavallina  viva. 

Il  secondo  della  fila,  avanzandosi,  grida:  Oppi  e con  un  salto  a 
piedi  giunti , poggiando  le  mani  presso  le  spalle  della  Cavallina 
viva , allargando  il  più  possibilmente  le  gambe,  salta  a terra  davanti 
al  compagno,  in  posizione  finale  del  salto;  e con  un  per  fila  a 
destra  o a sinistra  va  a mettersi  in  coda  alla  fila.  Segue  quindi  il 
terzo  pel  salto,  poi  il  quarto,  il  quinto,  eco. 

Chi  si  dimentica  di  gridare:  Opp ! o non  salta  bene,  sostituisce 
la  Cavallina  viva . 

Questa,  finito  il  turno,  va  pur  essa  a mettersi  in  coda  alla  fila, 
mentre  il  secondo  allievo  si  avanza  di  sei  passi  e si  mette  in  posi- 
zione di  Cavallina  viva. 

Fig.  293. 


Avverteinze.  — a)  Il  primo  allievo  della  fila  si  avanza  di  sei  passi  e si  mette 
in  posizione  di  Cavallina ; il  secondo  salta,  ed  invece  di  mettersi  alla  coda 
della  fila,  avanza  esso  pure  di  sei  passi  e si  mette  in  posizione;  il  terzo  salta 
il  primo  ed  il  secondo  e va  pure  a mettersi  a sei  passi  avanti  in  posizione; 
allora  parte  il  (piarlo,  e così  di  seguilo. 

L’ultimo,  avendo  spiccato  il  salto,  grida:  Ultimo ! e allora  la  prima  Caval- 
lina si  alza  e grida  anch’essa:  Ultimo / e si  ricomincia. 
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b)  Si  può  eseguire  questo  giuoco  da  squadre  o da  sezioni,  ecc.  schie- 
rate su  due  linee  a doppia  distanza. 

La  prima  linea  si  avanza  di  sei  passi  e si  mette  in  posizione,  la  seconda 
linea  al  grido  Opp  ! salta,  avanza  di  sei  passi,  e si  mette  in  posizione;  la  prima 
linea  si  alza  e salta  alia  sua  volta  ecc. 

c)  Si  può  variare  la  posizione  della  Cavallina,  in  modo  che  essa  presenti 
il  fianco  al  saltatore,  col  dorso  assai  incurvato  e col  capo  chino  sul  petto  ; 
oppure  che  la  Cavallina  stia  col  dorso  verso  il  saltatore,  dritta,  in  posizione 
quinta  avanti,  colle  braccia  incrociate  sul  petto,  la  schiena  alquanto  ricurva  ed 
il  capo  inclinato  in  avanti. 


2.  Giuochi  con  attrezzi 

11.  Tutti  fissi. 

Allievi  in  circolo  e legati  mano  in  mano , attorno  ad  un  piccolo 
circolo  segnato  sul  suolo. 

L’allievo  che  apre  ii  giuoco,  collocatosi  al  centro  del  circolo  in- 
terno, getta  in  aria  le  palle  e batte  nello  stesso  mentre  le  mani 
palma  a palma;  deve  riprender  la  palla  al  ritorno,  senza  lasciarla 
cadere  per  terra,  e senza  uscirne  dal  piccolo  circolo.  In  quella  gli 
altri  allievi  si  slegano  e fuggono. 

Ma  appena  egli  ha  ripreso  la  palla,  grida  : Tutti  fissi , e debbono 
rimanere  immobili  come  statue,  al  sito  dove  si  trovano. 

Allora  il  possessore  della  palla  prende  un  allievo  di  mira  e gliela 
scaglia  contro:  se  lo  colpisce,  il  colpito  raccoglie  la  palla  e,  mentre 
tutti  gli  altri  fuggono  nuovamente,  grida  alla  sua  volta:  Tutti  fissi; 
i compagni  si  fermano,  ed  il  primo  colpito  cerca  di  colpirne  a sua 
volta  un  altro.  E così  di  seguito. 

Quando  la  palla  scagliata  colpisce  , ma  esce  dai  limiti  assegnati 
al  giuoco,  il  colpito  la  raccoglie  e la  scaglia  portandosi  al  punto  in 
cui  essa  è uscita  oltre  i limiti,  e gridando  prima:  Tutti  fissi . 

Se  qualcuno  non  colpisce,  si  ricomincia  il  giuoco  dopo  rifatto  il 
circolo,  e chi  ha  sbagliato  la  mira  cede  la  palla  ad  un  compagno, 
per  turno. 

Avvertenze.  — L’allievo,  che  getta  per  tre  volte  la  palla  in  aria  senza  poter 
riprenderla,  la  cede  al  compagno  a cui  spelta,  per  numero  d’ordine. 

L’allievo,  che  si  lascia  a bella  posta  colpire  e poi  non  colpisce  a sua  volta, 
si  esclude  dal  giuoco. 

L’allievo,  che  oltrepassa  i limiti  segnati  o non  si  ferma  al  grido  : tutti  fissi 
si  può  escludere  dal  giuoco. 

La  palla  sia  così  morbida , da  non  poter  recare  danno  di  sorta. 

18  Valletti,  Man.  di  Ginn . 
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12.  Chi  botta  prende,  botta  rende. 

Determinata  l’area,  oltre  i cui  limiti  non  possono  andare  i giuoca- 
tori,  si  descrive  in  mezzo  alla  medesima  un  circolo,  ove  si  colloca  un 
allievo  cacciatore , munito  di  una  vescica  piena  d’aria,  fissa  ad  un 
pezzo  di  fune  di  1 cent,  circa  di  diametro  e lunga  centimetri  30. 

Dato  il  segnale  per  incominciare  il  giuoco,  chi  tiene  la  vescica, 
grida:  Chi  botta  prende , botta  rende , ed  insegne,  correndo,  i com- 
pagni, che  lesti  s’aggirano  in  libertà  nei  limiti  assegnati. — Appena 
ha  potuto  colpire  un  compagno , lascia  cader  a t$rra  il  suo  stru- 
mento, che  viene  tosto  raccolto  da  chi  fu  colpito,  il  quale,  a sua 
volta  insegue  i compagni  e tenta  percuoterli.  E così  continua  l’ in- 
seguimento ed  il  fuggi-fuggi  generale. 

Se  avviene  che  qualcuno  oltrepassi  i limiti  assegnati,  dovrà  fare 
una  penitenza  e recarsi  nel  circolo  centrale,  per  es.  a piè  zoppo,  ecc. 
sotto  i colpi  di  vescica  del  cacciatore:  ivi  giunto,  questi  ricomincia 
il  giuoco  col  grido  sovraccennato. 

Se  l’area  destinata  al  giuoco  è ristretta  , si  obbliga  il  cacciatore 
ad  inseguire  i compagni  a piè  zoppo  e non  gli  c permesso  di  ri- 
posare, se  non  nel  piccolo  circolo. 

Si  mette  i due  piedi  a terra  prima  di  colpire , cede  la  sferza  al 
compagno  susseguente,  il  quale  ricomincierà  il  giuoco  al  solito  grido. 

Il  cacciatore,  che  per  tre  volte  colpisce  in  fallo,  cede  la  sferza 
al  compagno,  indicato  da  un  numero  d’ordine. 

L’allievo,  che  si  lascia  colpire  per  tre  volte  di  seguito,  può  farsi 
uscire  dalla  partita. 

Avvertenza.  — La  sferza  può  anche  essere  fatta  in  forma  di  pallone  di  tela, 
appeso  ad  una  funicella,  tenuto  rigonfio  da  crine  od  altro  oggetto  leggero,  per 
non  offendere  il  capo,  quando  per  caso  questo  ne  fosse  colpito.  — 1 colpi  sul 
capo  però  sono  assolutamente  vietali. 

i 

13.  La  palla  nel  poligono. 

Vi  prendono  utilmente  parte  da  8 a 16  o 20  allievi.  — Si  disegna 
sul  suolo  un  poligono , di  un  numero  di  lati  uguale  alla  metà  dei 
giuocatori. 

Questi  si  dividono  in  due  parti,  possibilmente  contrasegnate  da  un 
distintivo  di  colore  diverso.  Una  parte  formerà  i cacciatori,  Valtra 
le  lepri.  1 cacciatori  si  dispongono  sugli  angoli  del  poligono , segnati 
da  un  sasso  o mattone,  ecc. , che  i cacciatori  non  debbono  abban- 
donare. 
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Le  lepri  stanno  libere  nell * area  del  poligono  col  divieto  di  oltre- 
passarne i limiti. 

Il  primo  cacciatore  incomincia  il  giuoco,  gettando  la  palla  al  2° 
cacciatore,  e questi  al  3°,  ecc.  Se  la  palla  fa  il  giro  del  poligono 
senza  cader  per  terra  e ritorna  fra  le  mani  del  1°  cacciatore,  questi 
ha  il  diritto  di  tirarla  sulle  lepri,  le  quali  cercano  di  schermirsi, 
allontanandosi,  senza  però  uscire  dal  poligono. 

Mentre  le  lepri  si  allontanano  dal  cacciatore,  che  deve  scagliare 
la  palla,  si  avvicinano  necessariamente  ad  un  altro  cacciatore; 
allora  il  primo,  per  non  sbagliare  il  colpo  dacché  le  lepri  sono 
lontane,  getta  la  palla  al  compagno  cacciatore , che  ha  le  lepri  più 
vicine;  questi  raccoglie  a volo  la  palla  e la  scaglia  rapidamente 
sulle  lepri,  che  difficilmente  possono  allontanarsi,  senz’essere  colpite . 

Appena  un  cacciatore  ha  scagliato  la  palla,  tutti  i cacciatori  frig- 
gono, non  scostandosi  però  oltre  i limiti  assegnati  al  giuoco  e non 
riparandosi  dietro  ad  alberi  od  altro. 

In  questo  mentre  la  lepre  colpita,  o la  più  svelta,  raccoglie  la 
palla  e portandosi,  correndo,  sul  limite  del  poligono  senza  oltrepas- 
sarlo, tira  alla  sua  volta  sui  cacciatori,  e naturalmente  su  quello 
più  vicino  o su  quelli  che  presentano  colpo  più  sicuro. 

Se  la  lepre  colpisce  , tutte  le  lepri  fuggono  dal  poligono,  ed  i 
cacciatori  sono  obbligati  a rientrarvi,  mentre  colui  che  ha  raccolto 
pel  primo  la  palla,  portandosi  sul  perimetro  del  poligono,  tira  nuo- 
vamente sulle  lepri  e. così  di  seguito. 

Avvertenze.  — Il  cacciatore  o la  lepre  che,  tirando,  sbaglia  il  colpo,  fa  sì 
che  l’ultimo  colpito  resta  wor/o,  cioè  fuori  del  giuoco:  come  pure  chi  passa  i 
limiti  del  poligono,  tirando. 

Morti  tutti  i cacciatori,  meno  uno , questi  ha  il  diritto  di  cacciare  le  lepri 
da  qualunque  angolo  del  poligono,  purché  lo  tocchi  con  un  piede. 

Morti  tutti  i cacciatori,  si  ricomineia  il  giuoco,  scambiando  le  parti. 

14.  Caccia  della  palla  a cavallo. 

Divisi  per  sorte  i giuocatori  in  due  parti ,’  cacciatori  e cavalli,  e 
segnato  il  poligono  come  nel  giuoco  precedente,  i cavalli  si  dispon- 
gono sugli  angoli  del  poligono  ed  i cacciatori  loro  salgono  a caval- 
cioni sul  dorso. 

11  primo  cacciatore  getta  la  palla  al  secondo,  questi  al  terzo,  ecc. 
Quando  la  palla  cade,  i cacciatori  saltano  a terra  e fuggono  fuori 
del  poligono;  i cavalli  raccolgono  la  palla  e,  senz’oli  repassare  i li- 
miti del  poligono,  la  tirano  sui  cacciatori  fuggenti.  Se  qualcuno  di 
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questi  resta  colpito  ? fuggono  i cavalli  e rientrano  i cacciatori.  E 
così  di  seguito 

Avvertenze.  — Qoando  si  sbaglia  il  colpo,  il  parlilo  a cui  appartiene  TnUimo 
che  è stalo  colpito,  deve  fare  le  parli  dei  cavalli , e si  ripiglia  cosi  il  giuoco. 

Quando  non  si  voglia  permettere  che  i cacciatori  stiano  a cavallo  dei  com- 
pagni, si  può  stabilire  che  quelli,  mentre  si  gettano  la  palla  l'un  Patirò,  stiano 
in  una  data  posizione,  per  esempio  in  equilibrio  su  di  un  piede  solo. 


15.  Slitta  colia  palla. 

/ due  partiti  sono  schierati  su  due  linee  opposte , distanti  Vinta  dal- 
l'altra di  dieci  a quindici  passi.  Il  campo , compreso  fra  queste  due 
linee , è neutro  e non  può  varcarsi. 

Il  capo  del  partito  A getta  in  alto  la  palla,  con  arco  parabolico, 
al  capo  del  partito  B.  Se  questi  l’afferra  al  volo,  la  scaglia  contro 
il  partito  A;  in  caso  contrario  la  rimanda,  con  grand’arco,  ai  capo 
dei  partilo  A , che  ricomincia. 

Quando  il  capo  del  partito  B,  afferrata  la  palla,  la  scaglia  e col- 
pisce un  allievo  del  partito  opposto,  chi  primo  ripiglia  la  palla,  la 
getta  contro  il  partito  Zi,  e cosi  successivamente. 

Chi  scaglia  la  palla  e colpisce,  conta  un  punto.  Chi  sbaglia  il  colpo 
fa  guadagnare  un  punto  al  partilo  opposto.  Vince  il  partito,  che  più 
presto  raggiunge  un  numero  prefìsso  di  punti,  oppure  che  conta 
maggior  numero  di  punti  dopo  20,  40,  50  colpi. 

Variante.  — I due  primi  allievi  di  ciascun  partilo,’ collocali  sul  mezzo  di  un 
ristretto  quadrato,  di  circa  tre  passi  di  lato  e distanti  da  10  a 10  passi  tra 
loro,  si  gettano  vicendevolmente  la  palla  con  arco  parabolico  e l’afferrano  al 
volo.  Quando  essa  cade  a terra,  subentra  un  altro  allievo  a quello  cui  la  palla 
e caduta,  ed  il  partito  opposto  guadagna  un  punto.  Perde  pure  un  punto  chi 
getta  la  palla  oltre  i limiti  segnati. 

16.  La  grossa  palla. 

Per  questo  giuoco  occorre  una  palla  piuttosto  grossa  e morbida  e 
non  tanto  leggera , per  esempio  una  palla  di  gomma  elastica  con 
20  cent,  di  diametro. — Vi  prende  parte  utilmente  una  sezione  nume- 
rosa di  allievi , ed  è più  specialmente  adatto  per  ragazzini. 

La  palla  viene  gettata  e rimandata  e colpi  di  piede,  e più  pr  e Gua- 
rnente cacciandola  a mo 1 di  calci  colla  parte  superiore  dell avampiede. 

La  palla , così  investita,  rotola  con  maggiore  o minore  velocità , a 
seconda  della  forza  dell'impulso. 

Il  giuoco  si  può  applicare  assai  bene  in  un  locale  chiuso , come  una 
gran  sala , un  corridoio. 
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Vario  è il  modo  con  cui  si  può  stabilire  il  giuoco: 

1°  Gli  allievi  si  dispongono  in  un  gran  circolo,  a distanza,  le- 
gati mano  in  mano.  Uno  di  questi  si  colloca  nel  centro  del  circolo 
e getta  colla  maggior  forza,  che  può,  nel  modo  sovraccennato,  la 
grossa  palla  verso  la  circonferenza,  collo  scopo  di  farla  oltrepassare. 
Però  i’allievo,  alla  cui  volta  rotola  la  palla,  con  pari  vivacità  tenta, 
investendola  con  un  forte  calcio,  di  rimandarla  verso  il  centro,  pren- 
dendo anzi  di  mira  l’allievo  del  centro,  il  quale  riesce  in  conse- 
guenza il  bersaglio  dei  colpi  dei  compagni,  che  si  rimandano  a 
vicenda  la  palla. 

Va  se  avviene  che  la  palla,  passando  fra  due  allievi,  esca  dai  cir- 
colo, l’allievo  che  la  lasciò  tragittare  va  a surrogar  V allievo  del 
centro,  che  lo  sostituisce  nel  circolo.  A questo  punto  ricomincia  il 
giuoco  e continua,  mantenendo  in  ogni  istante  la  scolaresca  in  grande 
attenzione. 

Chi  dirige  il  giuoco  deve  fissare  prima  con  qual  piede  abbiasi  a 
cacciare  la  palla. 

2°  Si  traccia  sulla  metà  di  un  lungo  parallelogrammo  una  linea 
che  lo  divida  in  due  campi. 

Gli  allievi,  divisi  in  due  partiti  e numerati  con  numero  d’ordine 
progressivo,  cacciano  da  un  punto  prefisso,  e per  turno,  la  palla  nel 
campo  nemico.!  due  partiti  se  la  ricacciano  a vicenda,  e si  stabi- 
lisce per  un  dato  numero  di  punti  la  partita. 

Condizioni  del  giuoco.  — a)  Perde  un  punto  il  partito  di  cui  la  palla  non 
oltrepassa,  rotolando,  la  linea  divisoria. 

/;)  Perde  un  punto  egualmente  quando  la  palla  viene  scagliata  di  traverso 
ed  oltrepassa  i limiti  laterali. 

c)  Perde  un  punto  il  partito  che  non  ricaccia  la  palla  a tempo. 

d)  Guadagna  due  punti  il  partito  cui  riesce  di  far  oltrepassare  il  limite  alla 
palla  senza  che  essa  venga  arrestata  nel  suo  corso  dal  partito  avversario. 

e)  La  palla  viene  alternatamente  cacciata  dai  due  partiti  per  numero  d’or- 
dine rispettivo  dei  giuocatori;  però  quando  uno  dei  giuocalori,  nel  caso  sovra 
preveduto,  non  fa  oltrepassare  la  linea  divisoria,  spetta  al  partito  opposto  a ri- 
cominciare il  giuoco. 

17.  La  palla  al  cordino. 

È necessario  per  questo  giuoco  un  sito  assai  piu  lungo  che  largo 
e perfettamente  piano.  La  lunghezza  dev'essere  almeno  pari  alla  di- 
stanza , cui  può  venir  tratta  la  palla  battuta  colla  palma  del  piu 
destro  giuocatore  della  partita , ed  ivi  si  segnano  i limiti . 

Una  cordicella  tesa  di  traverso , e sulla  metà  della  lunghezza  del - 
area , ad  altezza  tale  che  non  possa  essere  toccata  con  un  salto , divide 
l'area  stessa  in  due  campi  eguali. 
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Divisi  i giuocatori  in  due  parliti,  ad  ognuno  è dato  il  numero  d’or- 
dine, cd  ogni  partito  occupa  il  campo  che  gli  spetta.  La  sorte  decide  a 
quale  delle  due  parti  spetti  il  battere  la  palla.  Sia , per  esempio , il 
partito  A. 

11  capo  del  partito  A , partendo  dal  limite  estremo  del  giuoco,  e 
senza  oltrepassare  un  segnale  previamente  fatto  sul  suolo,  con  breve 
e rapida  rincorsa  caccia  la  palla  con  grand’arco  sopra  il  cordino, 
nel  campo  avversario,  battendola  colla  palma  della  mano  destra. 
Colta  però  al  volo  ed  al  primo  rimbalzo  da  uno  del  partito  7?,  la 
palla  vien  rimandata;  e così  è ricacciata  dall’uno  all  altro  campo, 
finché  non  cada  in  fallo,  o che,  spinta  con  forza  e non  trattenuta 
nella  sua  corsa,  varchi  il  limite  estremo. 

L’allievo  N.  2 del  partito  A batte  a sua  volta  la  palla  : così  rico- 
mincia il  giuoco  e continua,  venendo  la  palla  cacciata  per  turno 
successivamente  dai  giuocatori  del  partito  A , finché  uno  dei  due 
partiti  ahhia  raggiunto  il  numero  dei  punti  previamente  fissato,  che 
determina  la  vincita. 

Condizioni  del  giuoco.  — 1°  La  palla  dev’essere  battuta  da  ciascuno  dei 
giuocatori  di  un  partilo,  non  essendo  permesso  il  cedere  il  posto  ad  un  altro. 

2°  Tanto  chi  batte  quanto  chi  ricaccia  la  palla,  deve  farla  passare  al  di- 
sopra della  cordicella,  essendo,  in  caso  diverso,  un  punto  guadagnato  dal  par- 
tito opposto. 

3°  La  palla,  che  viene  cacciata  di  volo  fuori  dei  limiti  laterali , fa  perdere 
un  punlo  al  partito,  da  cui  venne  lanciata. 

4°  Guadagna  un  punto  un  partito,  quando  l’avversario  non  ricaccia  la  palla 
di  volo  od  al  primo  rimbalzo;  oppure  la  tocca  con  altra  parte  del  corpo,  che 
non  sia  la  mano  previamente  fissata  ; ne  guadagna  due,  ove  riesca  a far  oltre- 
passare alla  palla  il  limile  estremo. 

5°  Spetta  al  partilo  vincitore  il  ricominciare  la  rivincita,  ed  in  conseguenza 
il  battere  la  palla. 

Si  prestano  assai  bene  per  questo  giuoco  i palloni  di  gomma  elastica. 


18.  La  palla  fra  le  sbarre. 

Al  giuoco  della  Palla  fra  le  sbarre  può  prender  parte  attiva  una 
classe  anche  assai  numerosa  di  allievi , i quali  si  dividono  in  due 
partiti  che  chiameremo  Bianchi  e Rossi,  aventi  un  numero  d’ordine. 

Si  traccia  sul  suolo  piano  un  parallelogrammo  di  figura  assai  piu 
lunga  che  larga  ; la  sua  larghezza  non  sarà  maggiore  dello  spazio 
occupato  dagli  allievi  di  un  partito , disposti  in  linea. 

Sulla  metà  del  parallelogrammo  si  segnano  due  perpendicolari  alla 
base,  distanti  due  metri  Vuna  dall’ altra;  lo  spazio  limitato  da  queste 
due  lince , appellasi  campo  neutro  ; in  esso  si  traccia  un  piccolo  circolo. 

Campo  bianco  sarà  quello  a sinistra,  e campo  rosso  quello  a destra. 
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Occorrono  due  palle:  una  piccola  e morbida  {di  panno  o di  pelle)  e 
un'altra  grossa  e pesante,  di  legno , avente  un  intagli o o tacca  che 
vale  a dar  presa  alla  mano  ; oppure  una  palla  di  ghisa  {una  bomba), 
del  peso  di  5 a 8 chilogrammi. 

Chi  dirige  il  giuoco,  colloca  al  centro  del  campo  neutro , dentro  al 
piccolo  circolo  ivi  segnato,  la  palla  morbida.  Ciascun  partito  occupa 
il  campo  assegnatogli,  con  piena  libertà  di  movimento , entro  i limiti 
tracciati. 

Ed  ecco  ora  come  ha  luogo  l’azione: 

Il  numero  uno,  vincitore  nel  sorteggio  (supponiamolo  dei  Bianchi) 
si  va  a collocare  nel  punto  estremo  del  proprio  campo,  e messosi 
in  sesta  avanti,  fa  rotolare  la  grossa  palla  verso  il  campo  neutro, 
tentando  di  regolarne  l’impeto  in  modo,  che  in  quello  s’arresti.  Se 
vi  riesce,  chi  è più  lesto  del  suo  partito  o chi  si  reputa  miglior  ber- 
sagliatore , senza  frapporre  indugio , rapido  si  slancia  nel  campo 
neutro  ed  atterra  la  palla  morbida  per  scagliarla. 

I Bossi  intanto  che  stanno  vicino  al  campo  neutro,  attendendo  che 
la  grossa  palla  si  fermasse  nel  suo  corso,  scappano  con  rapido  dietro 
front',  verso  l’estFemo  limite  del  loro  campo,  per  evitare  il  colpo 
avversario. 

Ma  ecco  che  la  palla  va  a colpire  nel  dorso  uno  dei  Rossi. 

Uno  fra  questi  non  tarda  a raccoglierla  da  terra,  ed  avanzando 
con  rapidissima  corsa  nel  campo  neutro,  ivi  si  arresta  e scaglia  a 
sua  volta  la  palla  contro  i Bianchi , che,  rapidi  anch’essi  come  lepri, 
si  sono  allontanati  verso  l’estremità  di  sinistra. 

Qui  sta  appunto  il  maggior  interesse  del  giuoco.  Avviene  talora 
che  per  più  volte  non  cada  mai  in  fallo  la  palla  lanciata  dall’uno 
all’altro  campo,  e così  questa  briosa  carica  e controcarica  si  ripete, 
tìnchè  uno  dei  tiratori  sbagli  il  colpo.  Il  partito  cui  questi  appar- 
tiene perde  un  punto. 

In  quest’istante  ritorna  un  po’ di  calma  nelle  due  schiere,  e la 
palla  morbida  viene  rimessa  al  suo  posto  nel  campo  neutro. 

L’allievo  numero  due  dei  Bianchi,  se  questi  vinse  il  punto,  o l’al- 
lievo numero  uno  dei  Rossi , se  questi  altri  fossero  invece  i vincitori, 
ricomincia  il  giuoco,  facendo  rotolare  dal  punto  di  partenza  rispet- 
tivo la  grossa  palla. 

Condizioni  del  giuoco.  — 1°  Gli  allievi  d’ogni  partito  lanciano  la  patta  grossa 
per  turno,  secondo  il  numero  d’ordine  rispettivo. 

2°  Se  la  grossa  palla,  rotolando,  non  entra  nel  campo  neutro , il  partito  da 
cui  fu  lanciata  perde  un  punto,  ed  il  partito  avversario  acquista  il  diritto  di 
fare  il  getto  della  grossa  palla. 

3°  Se  poi,  rotolando,  la  grossa  palla  oltrepassa  il  campo  neutro  ed  entra 
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nel  campo  nemico,  allora  uno  qualsiasi  dei  giuoeatori  di  quel  partito  lestamente 
prende  da  terra,  nel  campo  neutro,  la  palla  morbida  e la  scaglia  contro  gli  av- 
versari. 

4°  Perde  un  punto  quel  partito  il  quale,  nel  tirare  la  grossa  palla , la  fa 
uscire  fuori  dei  limili  longitudinali  del  campo. 

5 Perde  ugualmente  un  punto  il  parlilo,  di  cui  anche  un  solo  allievo  ol- 
trepassasse, scappando,  i limili  assegnati  al  rispettivo  campo. 

6°  È solo  permesso  all’allievo,  che  scaglia  la  palla  morbida , d’entrare  nel 
campo  neutro. 

7°  Perde  un  punto  quel  partito  che  prende  la  palla  morbida  nel  campo 
neutro  quando  non  gli  spetta. 

8°  Vince  due  punti  il  partito,  la  cui  grossa  palla , rotolando,  si  arresta  nel 
piccolo  circolo  del  campo  neutro. 

9°  Il  diritto  di  lanciare  la  grossa  palla  spelta  sempre  al  partito  che  ultimo 
vinse  un  punto. 

19.  Le  bandiere. 

A questo  giuoco  può  prender  parie  una  numerosa  squadra  od  anche 
una  sezione  d’allievi. 

Tracciasi  nel  centro  del  cortile  un  piccolo  circolo  di  tre  passi  di 
diametro ; in  questo  si  raccolgono  gli  allievi  rappresentanti  gli  alfieri? 
colle  bandiere  custodite  dal  capitano. 

Supposta  di  40  allievi  {a  classe  che  prende  parte  al  giuoco , il  Maestro 
la  divide  in  due  sezioni.  Dalla  prima  stacca  quattro  o cinque  allievi , 
che  si  vanno  a collocare  nel  circolo , ciascuno  con  una  bandiera  in 
mano , di  colore  diverso.  Destina  uno  degli  allievi  più  svelti  all'ufficio 
di  capitano,  ed  a questi  dà  in  mano  una  bandiera  tricolore.  Fa 
prendere  il  numero  cV  ordine  agli  allievi  rimanenti  della  prima  se- 
zione, e quindi  li  dispone  in  circolo  concentrico  al  primo , già  trac- 
ciato e legati  mano  in  mano , a distanza.  — Gli  allievi  della  seconda 
sezione , legati  aneli' essi  mano  in  mano  a distanza , formano  un  terzo 
circolo  concentrico  agli  altri  due , risultando  cosi  una  corona  circolare 
della  larghezza  di  due  passi , fra  le  due  sezioni. 

Il  capitano  prende  posto  fra  il  piccolo  circolo  degli  alfieri,  e quello 
degli  allievi. 

L’allievo  numero  sette  (supposti  sei  allievi  tolti  dalla  prima  sezione 
per  fare  da  alfieri  e da  capitano ),  si  slega  ad  un  cenno  del  Maestro, 
e si  porla  fuoridei  circoli,  per  far  la  parte  di  araldo. 

Alla  domanda  che  gli  indirizza  il  capitano:  Qual  bandiera  vuoi 
tu  ? — egli  risponde , per  esempio  : La  rossa.  — Il  capitano  sog- 
giunge : Prendila , se  puoi! 

Qui  comincia  l’azione:  Non  appena  V alfiere,  che  tiene  la  bandiera 
rossa , ode  pronunziare  il  colore,  rapido  si  slancia  fuori  dei  circoli, 
passando  fra  gli  intervalli  dei  compagni  e facendosene  schermo  per 
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non  essere  raggiunto  dal  capitano , che  gli  corre  dietro  per  impe- 
dirgli la  fuga,  tenta  di  toccare  la  mano  all’ araldo,  che  in  questo 
frattempo  non  sta  inoperoso,  ma  a sua  volta  corre  per  riunirsi  allo 
alfiere. 

Se  avviene  però  che  il  capitano  raggiunga  pel  primo  Yalfiere 
fuggitivo,  allora  lo  riconduce  nel  suo  circolo,  e Yaraldo  ritorna  a 
suo  posto.  Esce  a sua  volta Tallievo  numero  otto  per  ripetere  la  ri- 
chiesta di  una  bandiera.  — Ove  poi  succedesse  l’opposto,  e cioè 
ove  Yalfiere  chiamato  e Yaraldo  riuscissero  a darsi  la  mano  prima 
di  esserne  impedito  dal  capitano,  questi  scade  dal  suo  ufficio,  lo 
araldo  riceve  la  bandiera  rossa , e prende  il  posto  delYalfiere,  che 
diventa  capitano. 

E così  continua  il  giuoco,  finché  gli  allievi  della  prima  sezione 
abbiano  tutti  tentato  la  prova  di  araldo. 

Condizioni  del  giuoco.  — V Gli  alfieri  possono  liberamente  muoversi  nel 
loro  circolo,  ma  non  devono  metter  piede  fuori  di  questo,  se  non  chiamati. 

2°  11  capitano  non  può  entrare  nel  circolo  degli  alfieri. 

3°  Tanto  il  capitano  quanto  gli  alfieri  non  possono  toccarsi  che  colla  mano 
libera. 

Avvertenze.  — Le  piccole  bandiere,  larghe  da  25  a 30  cent,  ciascuna,  di 
vivace  e diverso  colore,  devono  avere  un  manico  lungo  soltanto  quanto  basta 
per  poterle  impugnare. 

Quando  la  classe  fosse  meno  numerosa,  si  formerebbe  un  solo  circolo  con- 
centrico a quello  degli  alfieri. 

! 

20.  Corsa  al  vello  d?oro. 

Per  questo  giuoco  occorre  uno  spazio  rettangolare , lungo  non  meno 
di  60  passi  e largo  circa  20. 

Gli  allievi  divisi  in  due  squadre  A e B,  si  collocano  sulle  due  basi 
minori  del  rettangolo , una  di  fronte  all1  altra.  Gli  allievi  d}ogni  squa- 
dra hanno  un  numero  d'ordine  progressivo. 

Il  vello  d’oro,  rappresentato  da  un  pannolino  di  color  rosso  o sem- 
plicemente da  un  berretto  ginnastico , o simili,  si  colloca  su  di  un 
palo  o scanno  elevato , alla  distanza  di  circa  20  passi  dalla  squadra  A. 

Questa  squadra , più  vicina  al  vello  d'oro , rappresenta  i Giasoni. 

I due  allievi  numero  uno  delle  due  squadre  si  collocano  al  centro 
delle  medesime,  in  linea  retta  col  vello  d'oro , e ad  un  segno  di  cor- 
netto del  Maestro  (o  a due  battute  di  mano,  ecc.)  partono  rapida- 
mente, l’allievo  A per  impadronirsi  del  vello , Tallievo  B per  impe- 
dirgliene il  possesso,  tentando,  a questo  fine,  di  toccarlo  prima  che 
abbia  levato  il  vello  e sia  ritornato  alla  propria  squadra.  L'allievo 
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Giasone , nello  sfuggire  il  suo  persecutore,  deve  rispettare  i limili 
laterali  del  campo. 

Se  oltrepassa  i limiti  o viene  toccato  dall’allievo  B,  diventa  pri- 
gioniero deila  squadra  B. 

Allora  si  rimette  livello  a posine  si  ripigliala  gara  fra  l’allievo 
numero  due  della  squadra  B ed  il  numero  due  della  squadra  A. 

Affinchè  l’allievo  A sia  vincitore,  bisogna  che  rapisca  il  vello  e 
raggiunga  la  sua  squadra,  senz’essere  toccato;  allora  l’allievo  B 
resta  prigioniero  presso  la  squadra  A. 

Il  giuoco  si  protrae,  finche  si  abbia  un  numero  fisso  di  prigionieri 

0 sia  prigioniera  un’intera  squadra. 

La  rivincita  si  dà  cambiandole  squadre  di  sito  in  campo  opposto. 

Avvektenza.  — La  partila  può  essere  fissata  nei  seguente  modo: 

a)  Quando  tutte  le  coppie  dei  corridori  hanno  fatto  la  loro  prova, la  squadra 
che  ha  maggior  numero  di  prigionieri  è vincitrice  e la  partita  finisce. 

b)  Quando  tutte  le  coppie  hanno  fatto  la  loro  prova,  la  gara  continua  fra 

1 vincitori  dei  due  partiti,  finché  un  intiero  partito  sia  fatto  prigioniero. 

21.  Funicella  lunga^  girante. 

Si  fissa  un’estremità  della  funicella  ad  una  colonnetta,  al  muro  od 
a qualsiasi  altro  conveniente  sostegno,  all’altezza  del  petto  degli 
allievi,  mentre  il  Maestro,  o chi  per  esso,  tiene  l’altra  estremità  tra 
il  pollice  e l’indice,  perchè  possa  facilmente  sfuggirgli  di  mano,  se 
qualche  allievo  v’inciampasse.  — La  funicella  può  essere  anche  te- 
nuta dal  Maestro  o da  un  allievo  per  turno,  od  anche  da  due.  Gli 
allievi  sono  schierati  su  di  una  sola  fila,  a sinistra  del  Maestro.  Que- 
sti imprime  alla  funicella  il  moto  rotatorio  da  destra  a sinistra  de- 
scrivendo lentamente  un  grand’arco. 

Possono  quindi  aver  luogo  i seguenti  esercizi: 

1°  Passaggio  successivo  sotto  la  funicella , dalla  sinistra,  per 
uno;  — ad  ogni  tre  rotazioni,  ogni  due  rotazioni,  od  a ciascuna 
rotazione  ; con  per  fila  deste,  per  rimettersi  in  coda  alla  fila. 

2°  Lo  stesso  con  ritorno  per  mezzo  di  per  fila  sinistr  attorno 
alla  colonna  o ad  un  allievo  fisso. 

3°  Passaggio  per  due.  — Essendo  gli  allievi  schierati  su  due 
file,  alla  sinistra  del  Maestro,  legati  mano  in  mano,  eseguire  il  pas- 
saggio sotto  la  funicella  per  due,  con  contromarcia  in  fuori  per  pas- 
sare in  coda  alla  doppia  fila  e legarsi  nuovamente. 

4°  Salto  per  uno.  — Essendogli  allievi  schierati  su  una  sola  fila, 
in  posizione  la,  2a  o 3a  e la  funicella  girante  da  sinistra  verso  destra, 
eseguire  il  salto  al  disopra  della  funicella  per  uno , mentre  questa 
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rasentai!  suolo,  con  spinta  sui  piedi  giunti;  quindi  corsa  in  avanti 
e successiva  contromarcia  a destra  o sinistra. 

5°  Lo  stesso  con  due,  tre,  quattro,  o più  salti  eseguiti  senza 
interruzione. 

6°  Lo  stesso  da  due  allievi,  con  contromarcia  in  fuori. 

7°  Lo  stesso  da  due,  tre,  quattro  allievi  per  volta,  legati  mano 
in  mano. 

8°  Passaggio  sotto  la  funicella .,  con  front’ indietro,  salto  della  fu- 
nicella e corsa  in  fuori,  per  uno  o per  due. 

9°  Passaggio  della  funicella  per  2,  3,  4,  5 allievi,  con  corsa  avanti 
in  linea  retta. 

Avvertenze.  — In  quest’ultimo  modo,  passate  tutte  le  squadriglie,  esse  fanno 
dietro  front;  il  maestro  imprime  il  movimento  rotatorio  opposto  alla  funicella 
e gli  allievi  per  2,  3,  4,  5 ripassano  sotto  la  funicella  e ritornano  alla  posizione 
di  partenza,  ecc. 

— La  funicella,  lunga  da  4 a 3 metri,  abbia  da  8 a IO  millimetri  alle  estre- 
mila, e sia  alquanto  ingrossata  al  centro,  con  una  reticella,  che  valga  a darle 
maggior  peso  e a ripararla  dai  colpi  sul  suolo*,  sia  morbida  e preferibilmente 
di  cotone. 

22.  Funicella  corta^  girante. 

Questa  funicella  conviene  assai  bene  agli  esercizi  combinati  di 
spinta  sui  piedi  e di  corsa. 

L’allievo,  tiene  la  funicella  alle  impugnature  con  braccia  tese 
lateralmente  e mani  all’altezza  dei  fianchi,  unghie  rivolte  in  avanti. 
Imprime  quindi  alla  funicella  un  movimento  rotatorio  dalFindietro 
in  avanti,  oppure  dall’avanti  all’indietro. 

Durante  l’azione  le  braccia  possono: 

a ) Mantenersi  tese  lateralmente,  come  sopra; 

b)  Incrociarsi  sul  petto; 

c)  Alternare  la  posizione  a)  con  quella  b). 

Di  piè  fermo  possono  eseguirsi  i seguenti  esercizi: 

1°  Con  una  sola  votazione  della  funicella. 

a)  Due  spinte  sui  piedi  giunti; 

b)  Una  spinta  sui  piedi  giunti; 

c ) Due  spinte  su  un  piede  solo; 

d)  Una  spinta  su  un  piede  solo; 

2°  Con  due  rotazioni  della  funicella: 

e)  La  spinta  alternata  uno  per  uno  (Sinistr,  destr)  ; 

f)  La  spinta  alternata  due  per  due  (S.  S.,  D.  D.); 

g ) Una  sola  spinta  sui  piedi  giunti; 
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3°  Con  tre  rotazioni  delta  funicella  : 

h)  Un  salto  sui  piedi  giunti; 

Camminando  avanti  si  eseguiscono  : 

l)  Gii  esercizi  da  a)  in  f); 

m)  La  corsa  di  trotto  ; 

n)  La  corsa  di  galoppo; 

o)  Il  passo  composto  saltellando. 

Avvertenze.  — Negli  esercizi  da  c in  f la  gamba  libera  può  essere  tesa  in 
avanti  o flessa  aìl’indietro. 

La  funicella,  della  grossezza  di  8 a 10  millimetri,  sia  di  lunghezza  tale  da 
passare  sotto  i piedi,  essendo  impugnata  con  braccia  lese  lateralmente,  con 
mani  all’altezza  dei  fianchi.* Per  gli  esercizi  con  braccia  incrociate,  sia  lunga 
tanto,  da  passare  sotto  i piedi,  essendo  impugnata  con  braccia  tese  di  fianco. 

E conveniente  che  la  funicella  possa  girare  nelle  impugnature  e che  sia 
ingrossata  sul  mezzo  con  una  reticella. 

28.  I birilli. 

Divisi  i giuocatori  in  due  partiti  o squadre  e per  numero  d’ordine, 
si  schierano  in  linea  di  fronte  l’uno  all’altro,  accanto  al  sito,  ove 
deve  porsi  colui  che  tira.  Tale  silo  sarà  segnato  da  una  pedana,  o 
da  un  segno  fatto  sul  suolo. 

1 birilli  sono  cinque  ed  occupano  i quattro  angoli  ed  il  centro 
di  un’area  quadrata;  vengono  disposti  in  modo,  che  la  distanza  dal- 
l’uno all’altro  sia  uguale  alla  lunghezza  del  birillo  centrale.  Il  tiratore, 
munito  di  una  grossa  palla  o boccia  di  legno  del  diametro  di  90  a 
25  cent,  circa  con  impugnatura  intagliata  nella  medesima,  si  pone  in 
posizione  sesta  a sinistra  sul  sito  fissato  e facendo  rotolare  con 
forza  la  palla  verso  i birilli,  procura  di  gettarli  a terra. 

Ogni  birillo  rovesciato  conta  un  punto,  quel  di  mezzo  ne  conta 
due.  La  partita  può  fissarsi  ad  un  numero  determinato  di  punti; 
oppure  alla  maggior  somma  di  punti  ottenuti  da  ciascun  partito  o 
squadra  dopo  finito  il  turno  dei  giuocatori. 

Tira  alternativamente  un  allievo  di  ciascun  partito,  secondo  il 
numero  d’ordine. 

Avvertenza.  — La  boccia  deve  lanciarsi  alternativamente,  ora  col  braccio  de- 
stro, ora  col  sinistro.  Puossi  anche  spingere  facendola  rotolare  con  spinta  del 
piede  destro  o del  sinistro. 
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ESERCIZI  VARO  RI  LOTTA  E RI  FORZA 


Il  più  alto  grado  degli  esercizi  ginnastici,  direi  anzi,  il 
loro  fine  ultimo  è la  lotta  (che  è la  forma  più  comune,  sotto 
cui  si  manifesta  l’attività  umana),  dirigere,  cioè,  gli  sforzi 
dell’individuo  contro  una  forza  contrastante  che  può  ad  un 
tratto  crescere  o venir  meno,  per  cui  occorre  incessantemente 
maggiore  o minore  attività  di  muscoli , continua  e sempre 
crescente  attenzione,  e rapido  il  comando  della  volontà. 

Questo  fine  supremo  noi  lo  raggiungiamo  mettendo  a prova 
fra  loro  due  ginnasti  di  forza  uguale.  Anche  negli  esercizi 
cogli  attrezzi  il  ginnasta  si  può  considerare  come  in  lotta  con 
questi,  ma  qui  la  lotta  è più  facile  assai,  e la  vittoria  pel 
ginnasta  esperto,  è sicura,  perchè  egli,  in  questo  caso,  lotta 
con  una  forza  e un  atteggiamento  costante,  che  conosce  o 
deve  conoscere  pienamente  : e nella  riuscita , non  trova  che 
una  misura  della  propria  forza  fìsica.  L’attrezzo  misura  la 
forza  fìsica  del  ginnasta,  come  la  stadera  ne  misura  il  peso. 

Nella  lotta  viva  invece,  mille  accidenti,  mille  astuzie  ed 
artifizi  vengono  ad  influire  sul  risultato  della  forza  dei  due 
ginnasti,  quindi  il  bisogno  di  un’attività  muscolare  e men- 
tale, che  cresce  col  crescere  dell’astuzia  e delle  malizie  del- 
l’arte, messe  in  atto  dall’antagonista.  — All’attrezzo  non  c’  è 
che  l’assalto,  nella  lotta  invece,  l’assalto  e la  difesa,  l’ entu- 
siasmo, la  speranza,  l’arte,  il  coraggio,  il  valore,  la  gloria. 

Sono  quindi  da  raccomandarsi  ai  maestri  di  ^ ginnastica 
simili  generi  di  esercizi  di  cui  diamo  alcuni  esempi. 

iVZ?.  Negli  esercizi  di  lolla  in  genere  non  vince  colui  che  uria  o spinge , ma 
2hi,  meno  scompone  la  persona,  sta  saldo  al  posto  e resiste  più  a lungo  in 
una  posizione  a lui  favorevole.  In  tal  guisa  si  stanca  Favversarìo  e si  rende 
uiù  facile  la  vittoria;  obbligare  l’avversario  a dichiararsi  vinto,  senza  abbatterlo 
a colpirlo,  come  facevano  alcuni  famosi  atleti  antichi,  è il  sublime  dell’arte  e 
della  forza. 
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Lotta  di  trazione : 


a)  A destra.  (Vedi  fìg.a). 

b)  A sinistraj 

c)  Colle  due  mani  ; 

d)  Colle  falangi  (Vedi  fig.  b); 

e)  Coi  pugni  (Vedi  fig.c). 


Lotta  di  pulsione  con  posizione  sesta  a sinistra  o a destra. 


1.  Lotta  a piè  zoppo. 

1 due  giuocatori,  di  forza  possibilmente  eguale,  si  collocano  l’uno 
di  fronte  all’altro  alle  due  estremità  di  un’area  prima  designata,  e 
prendono  la  posizione  obbligatoria,  cioè:  gamba  destra  flessa  indietro, 
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equilibrio  sul  piede  sinistro,  avambracci  incrociate  sul  petto,  mani 
controle  spalle.  — Al  segnale  s’avanzano  l’un  contro  l’altro,  ed  in- 
contrandosi al  centro  a metà  circa  dell’area  destinata  al  giuoco, 
incominciano  la  lotta  con  piccoli  urti  vicendevoli,  dati  colle  avam- 
bracci. 

L’allievo,  che  primo  rimette  il  piede  a terra,  è vinto;  come  pure 
perde  chi,, durante  la  lotta,  esce  fuori  dell’area  limitata. 

È assolutamente  vietato  colpire  il  capo  o sciogliere  le  braccia. 

Nella  rivincita  la  lotta  si  faccia  saltellando  sul  piede  destro. 

11  vincitore  può  avere  dritto  a farsi  portare  a cavalcioni  dal  vinto 
in  un  sito  determinato. 


2.  Lotta  di  forza. 

/ due  lottatori  di  forza  e statura  possibilmente  eguale,  si  collocano 
l’uno  di  fronte  alV altro  in  posizione  sesta  a sinistra  avanti,  portano 
il  piede  sinistro  a contatto  in- 
ternamente ; il  braccio  sinistro 
passa  sotto  V ascella  destra  del- 
l'avversario, ed  il  braccio  destro 
si  ripiega , con  mano  prona  dietro 
la  spalla  sinistra  del  medesimo. 

Si  può  afferrare  l’avversario: 

a)  Circa  alla  metà  degli  o- 
meri  ; 

b)  Alla  cintura  dietro  il  dor- 
so , sovrapponendo  il  braccio 
sinistro  al  destro; 

c)  Alla  cintura,  dietro  il  dor- 
so, colla  mano  destra,  mentre  la 
mano  sinistra  afferra  i calzoni 
dell’avversario,  ripiegati  fin  sopra 
il  ginocchio  e fatti  di  tela  forfè  appositamente. 

Lotta.  — Al  dato  segnale,  ognuno  tenta  di  gettar  a terra  il  compa- 
gno, e vince  chi  riesce  a far  toccare  il  suolo  con  le  spalle  dell’av- 
versario. 
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8.  Lotta  di  tiro  collo  impugnature. 

Si  hanno  due  pezzi  di  bastone  di  frassino,  lunghi  ciascuno  circa  30 
centimetri , il  cui  centro  è posto  dentro  un  capto , nel  quale  finiscono 
le  estremità  della  fune  che  unisce  i due  bastoni,  od  impugnature.  La 
fune  è lunga  circa  30  centimetri. 

t°  I lottatori  o le  varie  coppie  dei  medesimi,  stanno  in  posi- 
zione dritti,  a piedi  giunti,  braccia  tese  avanti,  divisi  da  una  linea 
tracciata  sul  suolo  ; le  mani  fisse  alle  rispettive  impugnature.  Al 
segnale  di  chi  dirige*  tirano  con  forza.  — Perde  colui  che  si  lascia 
trarre  avanti  e mette  il  piede  oltre  la  linea. 


2°  1 lottatori  in  posizione  sesta,  si  pongono  in  un  campo  segnato 
da  due  linee  parallele  , alla  distanza  di  alcuni  passi.  — Vince  chi 
trascina  il  compagno  fuori  del  campo  segnato. 


Fig.  300. 
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3°  I due  lottatori,  seduti  sul  suolo,  gambe  tese,  suole  delle  scarpe 
a contatto,  braccia  tese  e mani  prone  all’impugnatura,  tirano  con 
forza.  Vince  chi  riesce  a far  rizzare  in  piedi  il  compagno. 


Fig.  301. 


4.  Il  tiro  alla  fune. 

Per  questa  lotta  occorre  una  fune  sufficientemente  lunga , secondo  il 
numero  degli  allievi , ed  in  buono  stato , con  un  diametro  dai  3 ai  4 
centimetri.  La  lunghezza  sia  dai  15  ai  25  metri  almeno. 

La  lotta  deve  farsi  su  di  un  terreno  piano  e non  selciato.  — Stesa 
la  fune  in  mezzo  all'area  destinata  al  giuoco , si  deve  aver  massima 
cura  di  dividere  la  scolaresca  in  due  parti , di  forze  il  piu  possibil- 
mente uguali,  che  tireranno  la  fune  in  senso  opposto. 


Fig.  302. 


Al  segnale  del  Maestro  gli  allievi  corrono  ad  afferrare  la  fune  a 
quattro  per  parte,  o per  isquadre,  o per  sezioni,  o tutta  la  schiera 
insieme,  secondo  che  fu  prestabilito. 

NeU’afferrare  e tirare  la  fune  si  volta  la  fronte  verso  il  mezzo  ed 
il  dorso  verso  l’estremità  della  fune  stessa,  puntando  i tacchi  al  suolo. 

19  Valletti,  Man.  di  Ginn. 


Conviene  che  lo  sforzo  del  tirare  sia  continuo , non  fatto  a sbalzi. 

La  parte  che  trascina  l'altra  vince. 

Variainte.  — Può  eseguirsi  questa  lolla  di  tiro  eoo  doppia  fune,  legata  al 
centro.  — La  disposizione  di  questa  fune  prende  la  figura  di  due  rette  che  se 
intersecano  ad  angoli  disuguali. — Può  cosi  lottare  una  scolaresca  assai  nume- 
rosa, se  le  funi  sono  bastantemente  lunghe. 


5.  Lotta  sulla  trave  d’equilibrio. 


Due  allievi  in  equilibrio  sulla  trave  e di  fronte  l’uno  all’altro,  pren- 
dono la  posizione  sesta  a sinistra,  a seconda  distanza,  avanti  5 col 
braccio  sinistra  teso  avanti  e il  destro  in  alto,  oppure  a viceversa* 
Devono  essere  a tale  distanza  l’uno  dall’altro  da  toccarsi  appena 
colle  dita,  a braccia  tese. 

Ciascuno  dei  due  procura  a vicenda  di  far  perdere  Pequilibrio  al 
compagno,  spingendolo  con  piccoli  colpi  di  palma  contro  palma, 
fino  a che  uno  perda  l’equilibrio  e salti  a terra. 

6.  Alzata  e getto  del  sasso. 

Il  Bersaglio  pel  getto  del  sasso  o della  bomba  si  forma  di: 

Un  pezzo  di  tela  da  imballaggio  dì  metri  1 di  larghezza  e 3 metri 
di  lunghezza,  sul  (piale  si  incollano  strisce  di  carta  di  colore  variato., 
lunghe  mezzo  metro.  15  bersaglio  così  graduato  serve  a misurare  la 
lunghezza  del  tiro. 

I gradi  vi  sono  numerati. 

fi  bersaglio  si  fissa  al  suolo  con  4 chiodi  alla  distanza  voluta,  in 
metri,  dalla  pedana , e si  stabilisce  cosi  facilmente  la  gara  di  tiro,  fa- 
cendo la  somma  dei  punti  su  un  dato  numero  di  tiri. 

Sassi  di  forma  ovale,  0 bombe  fuori  d’uso  dei  peso  di  5 a 15  chilo- 
grammi forniscono  mezzi  adatti  e di  poca  spesa. 

a)  Alzata  del  sasso. 

1°  Alzata  sulla  spalla  colla  mano  sinistra.  — Essendola  posi- 
zione quinta  avanti  a destra,  con  piegamento  sulla  gamba  destra, 
prendere  e sollevare  il  sasso  dal  suolo  colla  mano  sinistra  supina, 
fino  a poggiare  i!  dorso  della  mano  contro  la  spalla  sinistra;  indi, 
con  movimento  analogo  ed  inverso,  deporre  a terra  il  sasso. 

2°  Alzata  sulla  spalla  colla  mano  destra.  — Similmente. 


291 

3°  Alzaia  col  braccio  sinistro  teso  in  alto.  — Con  posizione  ed 
azione  come  al  numero  precedente,  sollevare  ì!  sasso  tino  a sten- 
dere il  braccio  verticalmente  in  alto  , quindi  con  azione  analoga  ri- 
metterlo a terra. 

4°  Alzata ; col  braccio  destro  teso  in  alto.  — Similmente. 

5°  Eseguire  gli  esercizi  precedenti  con  piedi  in  prima. 

6°  Alzata  con  ambe  le  braccia  tese  in  alto.  — Essendo  in  prima , 
sollevare  il  sasso  con  ambe  ie  mani  e portarlo -in  alto,  similmente 
ai  N.  3°. 

b)  Getto  del  sasso. 

Posizione  di  partenza.  — Il  gittatore  si  colloca:  in  quinta  a si- 
nistra avanti,  col  braccio  sinistro  in  terza,  mentre  il  braccio  destro 
flesso  regge  il  sasso  con  palma  rivolta  in  su;  il  dorso  della  mano 
destra  sopra  la  spalla;  gomito  avanti  infuori. 

Il  sasso  si  getta  in  altezza,  oppure  in  lunghezza. 

1 0 Getto  in  altezza:  Questa  viene  determinata  da  una  funicella 
tesa,  su  due  ritti  graduati; 

Fig.  303. 


2°  Getto  in  lunghezza:  Si  tracciano  sul  suolo  tante  linee  paral- 
lele, a mezzo  metro  di  distanza,  limitate  da  due  linee  parallele  late- 
rali, distanti  un  metro.  Gli  spazi  o gradi,  che  ne  risultano,  vengono 
numerati  con  numero  d’ordine  progressivo  1,  2,  3,  4.  — Una  pedana 
od  altro  segno,  determina  il  posto  del  tiratore. 

In  questo  modo  si  può  facilmente  stabilire  una  gara,  fra  gl  indi- 
vidui di  una  squadra  o fra  due  squadre. 
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Avvertenza.  — Il  getto  può  anche  farsi  con  pochi  passi  di  rincorsa. 

Il  sasso  sia  di  forma  arrotondata  e di  peso  proporzionale  alla  forza  dei  li 
ratori.  Al  sasso  può  utilmente  sostituirsi  una  bomba. 


Fig.  304. 


7.  Tiro  al  bersaglio  con  palle  di  ghisa. 

Il  bersaglio  pel  tiro  orizzontale  con  palle  di  ghisa  consta  di  : 

Un  forte  ceppo  di  larice  rosso  o di  rovere,  di  centimetri  40  di  al- 
tezza, 24  di  larghezza,  60  di  lunghezza,  con  piedi  di  centimetri  50 
di  larghezza. 

Fig.  303. 


Un  disco  di  forma  cilindrica  (centimetri  20  di  diametro  e 25  di 
lunghezza)  di  legno  duro  con  forte  ghiera  di  ferro.  Il  disco  è fissato 
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al  ceppo  con  forte  leva  di  ferro,  mediante  una  caviglia  che  lo  attra- 
versa. Il  disco  colpito  si  arrovescia  posteriormente  sul  ceppo. 

Le  palle  di  ghisa  pesano  chilogr.  1,50  a 2. 

Le  palle  da  cannone,  fuori  d’uso,  forniscono  un  proiettile  acconcio 
all’uopo,  e di  poca  spesa. 

Il  tiratore  in  posizione  sesta  a sinistra , impugna  la  palla  colla 
mano  destra  e con  braccio  teso  avanti  prende  la  mira.  Quindi  con 
vivace  slancio  indietro-avanti  scagliala  palla  contro  il  bersaglio  con 
tutta  la  forza  di  cui  è capace. 

La  palla  può  eziandio  essere  scagliata  con  rotazione  indietro  del 
braccio  destro.  In  questo  modo  di  tiro  però  il  bersaglio  sia  almeno 
all’altezza  delle  spalle. 

Avvertenze.  — Gli  allievi  possono  anche  venir  esercitati  a tirare  colla  mano 
sinistra. 

Le  palle  di  ghisa  pesino  da  uno  a due  Cg.,  secondo  la  forza  dei  tiratori. 

8,  Tiro  al  bersaglio  con  giavellotto* 

Il  bersaglio  pel  tiro  del  giavellotto  consta  di: 

Una  colonnetta  cilindrica  con  piede  a crociera  di  larice  rosso  o 
rovere,  con  ghiera  di  ferro  alFestremità  superiore,  e con  mensola  di 
legno  inferiormente  assicurata  sul  piede.  Altezza  metri  1,50.  Diametro 
centimetri  13  in  media.  Fig.  306. 

Un  disco  circolare , di  legno  duro,  di  forma 
semi-sferica  cerchiato  di  ferro  ed  unito  alla 
ghiera  della  colonnetta  con  forte  cerniera; 
il  centro  vi  è segnato  da  un  piccolo  disco  di 
ferro  (10  centimetri  di  diametro),  colorato  in 
nero.  Il  diametro  del  gran  disco  è di  cent.  30. 

Il  disco  colpito  si  riversa  e si  arresta  contro 
un  puntello  che  è fortemente  unito  alla  co- 
lonnetta nella  parte  posteriore. 

Si  può  anche  fissare  la  colonnetta  in  ap- 
posita cassetta  ( bussola)  interrata  con  qualche 
economia  nella  spesa. 

I giavellotti  sono  aste  di  frassino  scelto  di 
forma  leggermente  affusolata,  colla  grossezza 
di  centimetri  3 sul  mezzo,  e la  lunghezza 
di  metri  1,80  a 1,90;  sono  muniti  di  forte 
puntale  di  ferro  a punta  ottusa  ad  una  estre- 
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inità,  c con  ghiera  all’altra.  Ne  occorrono  per  un  bersaglio  almeno 
«ria  decina,  di  due  misure,  per  giovanetti  e per  adulti. 

I giavellotti  vengono  raccolti  in  appositi  porta -giavellotti  di  forma 
simile  a quello  deserittto  per  le  bacchette. 

(Vedi  Atlante  degli  Attrezzi , tavola  X HI). 

1°  Tiro  orizzontale . — In  posizione  quinta  a destra , indietro  : Lo 
allievo  impugna  il  giavellotto  colla  mano  destra  verso  la  metà,  in 
modo  che  il  peso  graviti  versola  punta:  il  pollice  rivolto  verso  il 
calcio  e le  altre  dita  in  senso  opposto. 

Fig.  307. 


11  braccio  destro  piegato,  il  busto  volto  a destra.  La  mano  destra 
tiene  il  giavellotto  orizzontalmente  all’  altezza  dell’  occhio  destro, 
braccio  sinistro  in  prima  od  in  terza. 

In  tale  posizione  rocchio  destro  mira  dalla  punta  del  giavellotto 
al  centro  del  bersaglio,  quindi  si  stende  il  braccio  indietro  nella  di- 
rezione presa  e si  rovescia  il  busto  alquanto  indietro,  piegandosi 
sulla  gamba  destra;  poi  mediante  un  forte  slancio  del  braccio  destro 
rlairiudietro  in  avanti,  piegando  nello  stesso  tempo  la  gamba  sini- 
stra e stendendo  la  destra  col  busto  vivamente  inclinato  in  avanti, 
si  vibra  il  giavellotto  contro  il  bersaglio,  aprendo  simultaneamente 
le  dita. 

2°  Tiro  parabolico . — Posizione  a destra , simile  al  tiro  oriz- 
zontale; però  il  braccio  che  tira  rimane  teso  indietro,  ed  il  giavel- 
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lotto  prende  una  posizione  obliqua  colia  punta  in  alto  all’altezza  dei 
capo  (occhio)  ed  il  calcio  in  basso  verso  terra. 

Il  giavellotto  lanciato  descrive  una  gran  curva  parabolare  e col- 
pisce il  bersaglio  colla  punta  obliquamente  dall’alto  in  basso. 

Avvertenze.  — Si  può  tirare  con  posizione  a sinistra , in  modo  analogo. 

1 Ire  modi  di  Uro  sovra  descritti  possono  pure  eseguirsi  con  tre  o più 
passi  d’impeto  o a rincorsa.  — Chi  colpisce  può  ripetere  il  colpo. 

La  distanza  pel  tiro  verrà  indicata  dal  Maestro,  secondo  la  forza  degli  al- 
lievi, ed  aumentata  progressivamente. 


Fig.  308. 
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PARTE  TU. 

BASTONE  JAEGER  * ED  ESERCIZI  MILITARI 


CAPO  I. 

Esercizi  col  bastone  di  ferro. 

1.  Avvertenze  generali. 

Il  bastone  di  ferro,  ideato  dal  professore  dott.  Ottone  Jaeger.* 
di  Stuttgart , è cilindrico,  ben  levigato  e arrotondato  alle 
estremità  , lungo  m.  0,85  e del  diametro  dai  20  ai  25  mil- 
limetri , per  modo  die  risulta  del  peso  da  2,50  a 8 chilo- 
grammi circa.  — Gli  esercizi  col  bastone  di  ferro  , la  cui 
caratteristica  dev’essere  1’  energia,  la  forza  e la  rapidità  dei 
movimenti,  sono  specialmente  adatti  per  ginnasti  al  disopra 
dei  15  anni,  ma  con  una  conveniente  scelta  e progressione 
possono  tuttavia  applicarsi  utilmente  anche  a fanciulli  dai 
12  ai  15  anni.  In  questo  caso  le  dimensioni  del  bastone  do- 
vranno essere  ridotte  come  segue  : lunghezza  da  m.  0,65  a, 
m.  0,  80;  diametro  da  mm.  16  a 20;  peso  da  1 a 2 chil. 

Per  fanciulli  al  disotto  dei  12  anni , volendo  imitare  gli 
esercizi  del  Jaeger,  si  potrà  adottare  un  bastoncino  di  legno 
colle  dimensioni  proporzionate  all’ età. 


* Scrissero  in  Italia  sul  bastone  Jaeger,  il  signor  Lorenzo  De  Keya  nella  sua 
traduzione  del  Catechismo  ginnastico  del  dott.  Eloss  di  Dresda,  i maestri  Pietro 
Gallo,  Curzio  Malalesta,  Gregorio  Draghicchio,  Luigi  Masiello,  Miehelotlo  Fermo 
ed  altri;  ma  chi  intendesse  fare  uno  studio  accurato  e completo  sugli  esercizi 
del  bastone  di  ferro  e sul  sistema  di  ginnastica  del  dott.  Jaeger,  consulti  Peperà: 

aj  Tcrascule  Fur  die  deutsche  Jugend  von  Dr.  Otto  Heinrich  Jaeger.  — 
Leipzig,  1864;  e Paltra  più  recente  dello  stesso  autore: 

b)  JSeue  Turnschule  von  prof.  Dr.  Otto  Heinrich  Jaeger.  — Slutlgart,  J876„ 
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A mantenere  pulito  e lucido  il  bastone  ogni  allievo  avrà 
cura  di  strofinarlo  dopo  la  lezione  con  un  canovaccio,  ripo- 
nendolo quindi  al  sito  destinato  nella  palestra.  Tratto  tratto, 
quando  se  ne  riconosca  il  bisogno , si  può  pulire  più  accu- 
ratamente il  bastone  con  mattone  pesto  ed  olio  , e,  dopo 
asciugatolo,  con  calce,  per  dargli  la  conveniente  lucentezza. 


Porta  bastoni. 


Quel  maestro,  che  pensasse  risparmiare  questa  briga  di 
manutenzione,  potrebbe  sperimentare  sovra  i bastoni  la  ver- 
nice ad  antimonio  , come  si  usa  per  le  canne  dei  fucili  da 
caccia,  oppure  l’altra  a fuoco  che  si  dà  ai  mobili  in  ferro, 
entrambe,  di  una  lunga  consistenza. 


2.  Giri  di  mano. 


11  bastone  può  essere  impugnato  a mani  prone,  supine  o con 
palme  opposte  a sinistra  o a destra  (vedi  ligure  3 1 4,  315,  3 1 G,  317). 
lì  maestro  deve  quindi  a seconda  dell’esercizio  comandare  Fumi  o 
Faìtra  impugnatura;  quando  non  si  comanda  una  posizione  speciale 
il  bastone  s’impugna  sempre  con  mani  prone  (fìg.  314). 

— ìl  giro  di  mano  è un  movimento  tutt’alìatto  particolare  al 
bastone  Jaeger;  si  eseguisce  tanto  con  mani  prone  che  con  mani 
supine. 

Il  giro  di  mano  prona  si  eseguisce  dal  sotto  in  su  e dalFindietro 
in  avanti.  — Essendo  il  bastone  in  prima  impugnato  a mani  prone, 
per  eseguire,  ad  esempio,  il  giro  della  mano  sinistra,  devesi  pie- 
gare la  mano,  nella  sua  articolazione  coll’avambraccio,  per  quanto 
si  può  verso  il  corpo;  quindi,  portando  infuori  il  gomito,  con  un 
movimento  di  rotazione  dell’avambraccio,  si  fa  passare  al  disopra 
dell’avambraccio  stesso  l’estremità  del  bastone,  che  riesce  così  te- 
nuta leggermente  fra  il  pollice  e l’indice  : si  distende  infine  il 
braccio  sinistro  in  alto  o in  avanti , e si  porta  la  mano  destra  sotto 
l’ascella  sinistra,  prendendo  la  posizione:  Destra  sotto  V ascella : 
verticale  a sinistra,  se  il  braccio  sinistro  è stato  teso  in  alto; 
oppure  la  posizione:  Destra  sotto  V ascella:  orizzontale  avanti  a 
sinistra,  se  il  braccio  è stato  teso  in  avanti  (vedi  figure  323,  327). 

Il  giro  della  mano  destra  prona  si  eseguisce  analogamente,  riu- 
scendo, compito  che  sia  il  giro,  nelle  posizioni:  Sinistra  sotto  l'a- 
scella: verticale  a destra,  oppure:  Sinistra  sotto  l'ascella : oriz- 
zontale AVANTI  A DESTRA. 

11  giro  di  mano  supina  si  eseguisce,  al  contrario,  dalFavanti  nl- 
Findielro  e dal  basso  in  alto. 

La  stessa  regola  si  segue  nei  giri  successivi  di  mano  quando  il 
bastone  è impugnalo  con  palme  opposte. 

NB.  Da  principio,  sarà  bene  fare  eseguire  (essendo  gli  allievi  con  bastone  in 
prima  o in  avanti ) frequenti  cambiamenti  da  mani  prone  in  supine,  con  sue 
cessi vo  giro  di  mano. 
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3.  Posizioni. 


Fig.  311. 


NB.  Tutti  gli  esercizi  del  bastone  di  ferro,  vanno  ese- 
guili cogli  allievi  schierati  a doppia  distanza  o a distanza 
normale. 

Riposo.  — Bastone  al  piede  nella  posizione 
identica  a quella  della  bacchetta. 

Al  piede.  — Vedi  pied-arm , pag.  315. 

Al  braccio.  — Bastone  perfettamente  verti- 
cale contro  la  spalla  destra;  ìa  mano  destra,  col 
pollice  indentro  e colle  altre  dita  unite  e piegate, 
ne  impugna  l’estremità  inferiore. 

Attenti.  — A questo  comando  si  prende 
sempre  la  posizione  al  braccio. 

Saluto.  — Essendo  il  bastone  al  braccio  ; 


Uno.  — Si  batte  vivamente  la  mano  sinistra  contro  il  bastone 
all’altezza  della  spalla. 


Fig.  312.  Fig.  313, 


Al  piede.  Al  braccio. 

Due . — Il  braccio  sinistro  va  rapidamente  in  prima. 
20  Valletti,  Man.  di  Ginn. 


In  prima.  — È la  posizione  costante  di  partenza  per  gli  eser- 
cizi col  bastone  di  ferro  e si  può  prendere  con  mani  prone  — su- 
pine — palme  opposte  a sinistra  — palme  opposte  a destra. 


Fig,  314, 


Fig.  315. 


Fig.  316. 


Fig.  317. 


Mani  prone. 


Mani  supine. 


Palme  opposte 
a sinistra 


Palme  opposte 
a destra. 


In  seconda.  — Vedi  Ggura  318. 

Fig.  318. 


Fig.  311#. 


In  i spalla. 


In  ispalla.  — Vedi  spali’ arm , pag.  317. 


Alcune  posizioni,  come  quelle  in  avanti  — in  alto 
sono  identiche  a quelle  della  bacchetta,  es.: 


Fig.  320. 


Fig.  321. 
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— indietro  ecc. 

Fig.  322. 


u 

\ I 

n 

n 

\w 

ì 

i 

4 

Bastone  avanti,  mani  supine. 


In  aito. 


Indietro. 


4.  Maneggio. 


Dal  braccio  al  piede.  Vedi:  da  brace' arm  a pied'arm , pag.  3i7 

Dal  piede  al  bràccio.  Vedi:  da  pied'arm  a brace' arm,  pag.  317 

Dal  braccio  in  prima. 

Uno,  — La  mano  sinistra  impugna  il  bastone  all’altezzà  della 
guancia,  col  pollice  avanti,  le  altre  dila  tese  e unite  indietro  ; go- 
mito sinistro  in  avanti,  capo  interamente  scoperto. 

Due.  — Si  porta  il  bastone  orizzontale  all’altezza  della  cintola, 
impugnato  dalle  due  mani  prone  ; le  braccia  semiflesse,  gomiti  ser- 
rati al  corpo. 

Da  in  prima  al  braccio. 

Uno.  — Si  rimette  il  bastone  verticale  contro  la  spalla  destra, 
la  mano  destra  lo  impugna  sotto. 

Due.  — - Il  braccio  sinistro  ritorna  rapidamente  in  prima. 

Dal  braccio  in  seconda. 

Uno.  — Si  lascia  scorrere  il  bastone  in  giù  per  la  lunghezza 
di  un  palmo  circa. 
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Due . — S’inclina  il  bastone  dietro  le  reni  ; la  mano  sinistra, 
supina,  lo  impugna  prontamente  alla  sua  estremità  inferiore,  men- 
tre nella  estremità  superiore  posa  sulla  piegatura  del  gomito  destro. 

Tre.  — La  mano  sinistra  spinge  vivamente  in  su  il  bastone,  e 
contemporaneamente  le  due  mani  con  rapido  movimento  si  portano 
a)  petto.  Il  bastone  riesce  così  tenuto  fra  la  piegatura  dei  gomiti, 
dietro  il  dorso. 

Da  in  seconda  al  buaccio. 

Uno . — Stendendo  le  braccia,  si  lascia  cadere  il  bastone  sulle 
mani  supine;  braccia  tese  alia  larghezza  del  corpo. 

Due.  — La  mano  sinistra  spinge  il  bastone  in  alto  verso  destra; 
nei  tempo  stesso  la  mano  destra  corre  a impugnarlo  sotto. 

Tre . — Si  prende  la  posizione  al  braccio , mentre  il  braccio 
sinistro  ritorna  a posto. 

Dal  braccio  in  ispalla.  Vedi:  da  brace' arm  a spali1  arm , pag.  320. 

Da  in  ispalla  al  braccio.  Vedi  : da  spali1 arm  a brace' arm,  pag.  320. 

— Dalla  posizione  di  bastone  al  piede , deporre  il  bastone  a terra 
e riprenderlo  ; movimenti  analoghi  a quelli  del  deporre  e ripren- 
dere la  bacchetta. 

— Tutti  i suddescritii  esercizi  si  eseguiscono  da  principio  per 
tempi;  in  seguito  si  eseguiranno  dietro  i sottoindicati  comandi: 


1.  Bastone  al 

BRACCIO 

2.  Bastone  al 

PIEDE. 

3.  Bastone  in  . . 

PRIMA. 

4.  Bastone  in 

SECONDA. 

5.  Bastone  in 

SPALLA, 

0.  Sa 

LUTO. 

7.  Per  deporre  il  bastone:  Terr*  . 

BASTONE. 

8.  Per  riprendere  il  bastone:  Pigliai ’ 

BASTONE 
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5.  Posizioni  speciali  del  bastone  di  ferro. 


Oltre  le  posizioni  identiche  a quelle 
colla  bacchetta,  il  bastone  di  ferro  ha 
delle  posizioni  speciali,  che  danno  ap- 
punto origine  agli  esercizi  che  ne  for- 
mano la  caratteristica.  Le  figure,  che 
qui  in  appresso  rappresentano  le  prin- 
cipali posizioni  col  bastone  Jaeger,  var- 
ranno a darne  una  chiara  idea  al 
maestro  , il  quale  deve  però  avere' 
sempre  presente  quanto  è detto  pre- 
cedentemente sugli  esercizi  col  bastone 
di  ferro. 

Le  posizioni  caratteristiche  sono  nelle 
direzioni:  verticale , orizzontale , in  0- 
bliquot  e si  prendono  sempre  col  giro 
di  mano. 

1.  Perticale  a sinistra , esempi. 

aj  In  prima , mani  prone , giro  della 
mano  sinistra. 

bj  In  prima,  mani  supine,  giro  della 
mano  sinistra. 

cj  In  prima , palme  opposte  a destra, 
giro  della  mano  destra. 


Verticale  a sinistra  e a destra 
con  posizione  della  gamba  indietro. 


3.  Verticale  avanti  a sinistra.  — A destra  — Analogamente. 
In  prima,  mani  supine  con  giro  della  mano  sinistra. 
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4.  Perticale  in  alto  indietro  a destra.  — A sinistra  — - Analoga- 
mente. 

In  prima,  mani  supine  con  giro  della  mano  sinistra. 

Fig.  326. 


5.  Perticale  in  basso  indietro 
a sinistra. 

In  prima,  mani  supine,  giro  della 
mano  sinistra 


A destra  ~ Analogamente. 


Verticale  in  basso  indietro  a sinistra  e a destra. 


6.  Orizzontale  avanti  a sinistra . 

In  prima,  mani  prone,  giro  della 
mano  sinistra,  mano  destra  sotto  la 
spalla  sinistra. 


A destra  — Analogamente. 


Fig.  327. 


Orizzontalo  a sinistra  e a destra  sotto  spalla. 
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Fig.  328. 


8.  OrizzQntale  di  fianco  a sinistra. 


Fig.  329. 


Orizzontale  di  fianco  a sinistra  e a destra. 
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9. 


Orizzontale  di  fianco  indietro  a sinistra. 

Fig.  330. 


Orizzontale  di  fianco  indietro  a sinistra  e a destra. 
In  prima,  mani  supine,  giro  della  mano  sinistra 


Fig.  331. 


Fig.  332. 


Obliquo  avanti  a destra  e a sinistra. 


Obliquo  di  fianco  a destra  e a sinistra. 


10.  Obliquo  avanti  a sinistra . 
In  prima,  mani  supine,  giro  della 
mano  sinistra. 

A destra  — Analogamente. 


11  Obliquo  di  fianco . 

In  prima,  mani  supine,  giro  della 
mano  sinistra. 


A destra  — Analogamente. 
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Fiat.  ^33. 


Fig  334. 


Obliquo  in  alto.  Bastone  avanti  le  spalle. 

12.  Obliquo  in  alto  a sinistra. 

In  prima,  mani  supine,  giro  della  mano  sinistra. 

A destra  — Analogamente. 

NB.  Moltissime  altre  posizioni,  che  il  saggio  maestro  saprà  ideare  e scegliere, 
si  possono  prendere  col  bastone  di  ferro,  ma  esse  non  sono  che  una  modificazione 
delie  posizioni  fondamentali  qui  indicate,  oppure  le  stesse,  prese  con  un  diffe- 
rente giro  di  mano. 


6.  Combinazioni. 

Queste  varie  ed  eleganti  posizioni,  nel  prendere  le  quali  è 
costante  la  energia,  la  rapidità  e la  precisione  dei  movimenti, 
si  prendono  a sinistra  e successivamente  a destra  in  4 tempi, 
partendo  sempre  dalla  posizione  in  prima , cosicché  con  questo 
esercizio  successivo  a sinistra  e a destra  si  formano  altret- 
tante combinazioni  di  4 tempi.  Se  poi  si  prendono  succes- 
sivamente due  posizioni  a sinistra  e due  a destra,  si  formano 
altrettante  combinazioni  di  8 tempi,  cioè  4 a sinistra  e 4 a 
destra,  ecc.  Il  Jaeger  ideò  delle  combinazioni  di  12,  16,  82 
e più  tempi.  Così  pure  gli  esercizi  del  bastone  con  esercizi 
delle  estremità  inferiori,  col  salto , colla  marcia , ecc.  Val- 
gano i seguenti  esempi  a darne  un’  idea. 

I.  In  prima  — mani  supine  — Bastone  obliquo  in  alto  con  posizione 
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sesta  di  fianco  — a sinistra  e successivamente  a destra,  con  giro 
di  mano. 

Uno  — Sesia  a sinistra,  giro  della  mano  sinistra  e posizione  del  bastone 
obliquo-allo. 

Due  — Ritorno  in  prima  con  giro  di  mano. 

Tre  — Movenza  a destra  analoga  al  numero  uno. 

Quattro  — Ritorno  in  prima  con  giro  di  mano. 


2.  In  posizione  — di  fronte  — - mani  supine.  Posizione  sesta 
di  fianco  — volta  del  busto  e posizione  in  alto  del  bastone  con 
giro  di  mano. 

Fig.  338. 

A- 


Uno  — Sesta  a sinistra  di  fianco 
con  volta  del  busto,  bastone  in  alto 

j \ 

con  giro  di  mano.  / 

Due  ~ Ritorno  in  prima  con  giro,  ' 
di  mano.  ' 

Tre-Quattro  — Movenze  analoghe 
a destra.  — ■ 
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3,  In  quinta  di  fianco  — bastone  in  prima  — mani  supine  — 
Piegamento  successivo  sulle  gambe  con  posizione  successiva  del 
bastone  orizzontale  in  dietro  a sinistra  e a destra  in  quattro  tempi. 
— C.  S. 

Fig.  337. 


4.  In  prima  — mani  prone. 


Fig.  338.. 


Uno . Sesta  a sinistra  di  banco  e bastone  verticale  a sinistra  con  giro  della 
mano  sinistra.  — Due . Ritorno  in  prima.  — Tre . Spinta  del  bastone  in  alto. 
Quattro.  Bastone  in  prima.  — Cinque-  Movenza  a destra  come  al  numero  uno. 
— Sei . Ritorno  in  prima. 
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5.  In  prima  — mani  supine. 

Uno.  Posizione  sesia  obliquo  avanti  con  bastone,  obliquo  indietro,  giro  di 
mano.  — Due . Ritorno  in  prima.  — Tre.  Bastone  al  braccio  sinistro.  — Quat- 
tro. Bastone  in  prima.  — Cinque.  Bastone  al  braccio  destro.  — Sei.  Bastone  in 
prima.  — Sette.  Movenza  come  al  numero  uno.  — - Otto.  Ritorno  in  prima. 

Fig.  339. 


6.  In  prima  — mani  supine. 


Fig.  340. 


In  sesta  di  fianco,  posizione  del  bastone  in  obliquo  con  giro  di  mano.  — 
Ritorno  in  prima  e bastone  in  alto  con  doppio  giro  di  mano  — in  prima  e 
movenza  a destra  — 8 tempi» 
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7.  In  prima  — mani  prone. 

Combinazione  di  otto  tempi,  come  sopra,  cambiando  la  posizione  intermedia 
e la  posizione  delle  mani,  ossia  Fazione  del  giro . 


Fig.  341  „ 


In  sesta  a sinistra  di  fianco,  bastone  verticale,  a sinistra  con  giro  di  mano» 
In  prima  — Cambiamento  di  posizione  delle  palme  opposte  a destra  in  palme 
opposte  a sinistra,  movenza  a destra,  ritorno  in  prima,  ecc. 


Fig.  342.  Fig,  343» 


9.  Combinazioni  colle  marcie.  Es.:  Mezzo  passo  incrociato  avanti 
con  rotazione  orizzontale  e giro  successivo  delle  mani. 
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7.  Esercizi  con  una  mano 

da  eseguirsi  successivamente  a sinistra  e a destra. 

Posizioni  — Bastone  avanti  — fianco  — alto.  Vedi  figure  344  , 
345  e 346. 

Fig.  34(ì. 


Pier.  344. 


Bastone  avanti 


Cambiamento  di  posizione. 

aj  Avanti,  fianco. 
bj  Avanti,  aKo= 
cj  Fianco,  alto.  Vedi  fig.  347. 
dj  Avanti,  alto,  fianco. 
ej  Fianco,  avanti,  aito. 


NB.  Le  posizioni  indicate  in  d)  ed  e), 
eseguite  successivamente,  obbligano  il 
braccio  ad  un’utile  rotazione 
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Mezze  rotazioni , rotazioni  o mulinelli. 


1SB.  Questi  esercizi  si  eseguiscono  prima  impugnando  il  bastone  alla  metà,  e 
progressivamente  impugnandolo  ad  un’estremità. 

Fig.  348.  Fig.  34D.  Fig  3o0. 


Tiro  al  bersaglio . — Una  delle  principali  applicazioni  del 


bastone  di  ferro  è il  getto  contro  un  bersaglio,  come  Teser- 
emo del  giavellotto. 

Questo  è pure  un  eccellente  esercizio  di  gara. 
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Anche  negli  esercizi  agli  attrezzi,  secondo  la  scuola  mi- 


litare del  Jaeger,  V allievo  non  deve  abbandonare  mai  il  ba- 
stone , come  negli  esercizi  di  salto , di  equilibrio , di  vol- 
teggio, ecc.  Vedi  figure  858,  854  e fig.  200  a pag.  219. 


Fig.  354. 


CAPO  II. 

Esercizi  militari  col  bastone  Jaeger  (i)  e col  fucile. 
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1.  Esercizi  col  bastone  di  ferro. 


1.  La  presente  istruzione  ha  per  iscopo  (Si  addestrare  gli  allievi 
nel  maneggio  delle  armi  mediante  il  bastone  di  ferro  ideato  dal 
professore  di  Stoccarda  Sig.  Ottone  Jaeger,  ed  introdotto  nelle  nostre 
scuole  in  forza  dei  regolamenti  che  fanno  seguito  alla  legge  del  7 
luglio  1878. 

il  maneggio  del  bastone  si  insegna  agli  ailievi,  dopo  che  avranno 
imparato  l’istruzione  individuale  del  soldato  senz’armi. 

2.  Per  questa  istruzione  gli  allievi  saranno  disposti  in  una  sola 
riga,  di  fronte  e ad  intervallo  normale  di  fila. 

11  maneggio  del  bastone  deve  essere  eseguito  con  vivacità  e 
scioltezza,  e con  precisione  nei  movimenti;  il  corpo  deve  rimanere 
sempre  in  giusta  posizione,  e non  secondare  i movimenti  delle  mani 
e delle  braccia. 

3.  Nella  posizione  di  riposo  il  bastone  è tenuto  a volontà. 

4.  Stenti  o pied'  arm. 


(I)  Questi  esercizi  furono  pubblicati  per  la  prima  volta  nel  1882  dal  Mag- 
giore d’artiglieria  Cav.  Sabino  Stella,  nel  giornale  La  Palestra,  monitore  della 
Società  ginnastica  Ligure  « Cristoforo  Colombo  ». 

21  Valletti,  Man.  dì  Ginn. 


Fig.  355  — Attenti  o pied’arna. 
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Si  prende  la  posizione  di  pied’ann,  che  è la  seguente:  L’allievo 
è nella  posizione  d'attenti,  il  bastone  verticale  coll'estremità  infe- 


riore posata  a terra  a 5 centimetri  infuori  del  piede  destro  ed  in 
modo  che  risulti  verticale,  è impugnato  dalla  mano  destra  che  lo 
stringe  fra  l’indice  ed  il  pollice,  le  altre  dita  unite  e distese,  il 
braccio  naturalmente  disteso. 

5.  Da  pieci ' ariti, 

fìi- POSO. 

Si  prende  la  posizione  di  riposo  , avvertendo  di  non  fare  movi- 
menti che  possano  incomodare  gli  altri  allievi. 


6.  La  picd’  arm. 

Bilanc ' arm. 

Si  fa  saltare  il  bastone  nella  mano  destra  che  l’impugna  al  centro 
di  gravità,  e lo  tiene  orizzontale,  il  braccio  naturalmente  disteso, 
il  pollice  sopra  le  altre  dita  e contro  la  cucitura  dei  pantaloni. 

7.  Da  bilanc  arm . 

Pied'  arm  (2  tempi). 

i°  Drizzare  il  bastone  a piombo,  colla  mano  destra  lasciandolo 
scorrere  sino  al  punto  in  cui  dev’essere  impugnato  nella  posizione 
di  picei'  arm , portare  contemporaneamente  la  mano  destra  col 
pollice  contro  l’osso  dell’anca. 

Die  --  Distendere  il  braccio  destro  e posare  leggermente  il  ba- 
stone a terra. 
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8.  Da  Picd ’ arm.  (3  tempi)  Fig.  358. 

Brace ’ arm. 

1°  Alzare  colla  destra  il  bastone  verticalmente 
finché  la  punta  del  medesimo  arrivi  ali’  altezza 
degli  occhi,  la  sinistra  lo  atterra  all’altezza  della 
spalla. 

Due  — La  destra  va  a stringere  il  bastone 
all’estremità  inferiore  colle  dita  piegate,  il  brac- 
cio naturalmente  disteso;  il  bastone  è tenuto  fra 
l’indice  ed  il  medio,  colla  estremità  inferiore  ap- 
poggiata sulla  2e  falange  dell’indice,  ed  ha  la  parte 
superiore  appoggiata  contro  l’incavo  della  spalla. 

Tre  — La  sinistra,  rasentando  il  corpo,  torna 
vivamente  alla  posizione  d’attenti. 

9.  Da  Brace ’ arm. 

Picd'  arm  (3  tempi). 

1°  La  destra  porta  verticalmente  il  bastone  a IO  centimetri  avanti 
la  spalla  destra,  e contemporaneamente  la  sinistra  l’impugna  all’al- 
tezza della  spalla  medesima. 

Due  — La  destra  V impugna  sopra  la  sinistra  fra  l’ indice  ed  il 
polli  ce,  le  altre  dita  piegate,  e lo  porta  accanto  al  fianco  destro 
come  al  1°  tempo  da  Bilanc'  arma  Picd' arm. 

Tre  — Come  al  2°  tempo  da  Bilanc'  arm  a picd'  arm. 

10.  Da  pied'  arm  Fl~  3°9’ 

Spali'  ARM. 

1°  Alzare  verticalmente  colla  destra  il 
bastone  dinnanzi  alla  spalla  destra,  strin- 
gerlo colla  sinistra  ad  1/3  dalla  estremità 
inferiore,  la  mano  destra  va  ad  impugnarlo 
alla  detta  estremità,  ed  in  modo  che  la 
punta  stia  fra  l’indice  ed  il  medio. 

Due  - Appoggiare  il  bastone  sulla  spalla, 
e prendere  la  posizione  comandata , che 
è la  seguente  : 

Il  bastone  appoggiato  sulla  spalla  destra, 
vicino  al  bavero  dell’abito,  inclinalo  in- 
dietro ed  un  poco  a sinistra;  l’estremità 
inferiore,  a livello  della  mammella  destra 
e distante  da  questa  15  centimetri,  è stretta  dalla  mano  destra  col 
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pollice  e l’indice  sopra,  le  altre  dita  sotto,  in  modo  che  la  punta 
stia  fra  l’indice  ed  il  medio,  il  gomito  un  poco  abbassato. 

11.  Da  spali1  arm. 

Pied ’ arm  (3  tempi). 

1°  Raddrizzare  il  bastone  colla  mano  destra  facendolo  scendere 
alquanto  innanzi  al  corpo,  la  sinistra  l’impugna  come  nel  1°  tempo 
da  pied ’ arm  a spali1  arm. 

Due  — La  destra  abbandona  l’estremità  inferiore  del  bastone, 
va  ad  impugnarlo  presso  l’estremità  superiore,  e lo  porta  come  nel 
1°  tempo  da  bilanc ’ arm  a pied ’ arm  (§  7). 

Tre  — Prendere  la  posizione  comandata  (§  4). 

12.  Da  pied1  arm. 

Presentar  Arm. 

1°  Alzare  colla  destra  il  bastone  a piombo 
avanti  all’  occhio  destro  ; impugnarlo  nel  mezzo 
colla  sinistra,  il  pollice  lungo  il  bastone,  le  altre 
dita  piegate  attraverso  e stringerlo  subito  colla 
destra,  il  mignolo  a 5 centimetri  dall’ estremila 
inferiore. 

Due  — Inclinare  il  bastone  a sinistra  e pren- 
dere la  posizione  comandala  che  è la  seguente  : 

Il  bastone  è tenuto  trasversalmente  dinanzi 
al  corpo  e distante  da  esso  10  era.  inclinalo  a 
sinistra  in  modo  da  corrispondere  alla  metà  della 
spalla;  la  mano  destra  stringe  il  bastone  col 
mignolo  a 05  era.  dalla  estremità  inferiore,  la 
sinistra  lo  sorregge  nel  mezzo  colle  dila  unite 
e piegate. 

13.  Da  presentar  arm. 

Pied ’ arm  (3  tempi). 

1°  Raddrizzare  il  bastone  innanzi  al  rocchio  destro. 

Due  — Impugnando  colla  mano  destra  sopra  la  sinistra,  e por- 
tarlo al  banco  destro  come  nel  1°  tempo  da  bilane ’ arm  a pied' arm 

Tre  — Prendere  la  posizione  comandata  (§4). 

14.  Da  pied ’ arm. 

Crociat-et. 

Fare  un  obìiqiC  a destr  portando  il  calcagno  destro  a 25  cui.  dietro 
al  sinistro  ; far  saltare  il  bastone  dalla  mano  destra  nella  sinistra, 
impugnarlo  con  ambe  le  mani  prendendo  la  posizione  seguente. 


Fig.  360. 
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L’alunno  è volto  di  fianco  come  weWobliqvf  a destr , però  ha  il 
calcagno  destro  a 25  crn.  dietro  a!  sinistro,  le  ginocchia  tese,  il  peso 
del  corpo  egualmente  ripartito  sulle  gam- 
be ; la  testa  di  fronte  e lo  sguardo  fisso 
avanti;  il  bastone  coll’estremità  superiore 
rimpetto  alla  mammella  sinistra,  l’ estre- 
mità inferiore  stretta  dalla  mano  destra 
sotto  la  mammella  destra,  la  mano  sinistra 
stringe  il  bastone  al  centro  col  pollice 
disteso  e le  altre  dita  unite  e piegate. 

15.  Da  CrociaV  et. 

Pied?  arm  (2  tempi). 

1°  Rimettersi  di  fronte  , raddrizzar  il 
bastone  innanzi  all'occhio  destro,  impu- 
gnandolo colla  destra  sopra  la  sinistra,  e 
portarlo  al  fianco  destro  come  nel  1°  tempo 
da  Mane'  arm  a pieci ’ arm.  (§7). 

Due  — Prendere  la  posizione  coman- 
data (§  4). 

16.  Da  bilanc ’ arm. 

Brace ’ arm  (3  tempi). 

1°  Raddrizzare  colla  destra  il  bastone  a piombo  ed  a 10  centi- 

metri  avanti  la  spalla  destra,  la  sinistra  va  ad  impugnarlo  all’al- 
tezza della  spalla. 

Die  — Inpugnare  colla  destra  l’estremità  inferiore  del  bastone,  e 
prendere  la  posizione  del  2°  tempo  da  piede  arm  a brace ’ arm  (§  8). 

Tre  — Come  il  3°  tempo  da  piedi'  arm  a brace 1 arm  (§  8). 

17.  Da  brace ’ arm. 

Bilanc ’ arm  (2  tempi). 

1°  Come  il  1°  tempo  da  brace ’ arm  a pied ’ arm  (§  9). 

Due  — Stringere  colla  mano  destra  il  bastone  nel  mezzo  e pren- 
dere la  posizione  comandata  (§  6). 

18.  Da  bilanc ’ arm. 

Spali ’ arm  (2  tempi). 

1°  Drizzare  il  bastone  dinanzi  alla  spalla  destra  ed  impugnarlo 
colla  sinistra  sotto  e contro  la  destra,  indi  portar  la  destra  alla 
estremità  inferiore  del  bastone  impugnandolo  come  nel  1°  tempo 
da  pied ’ arm  a spali'  arm  (§  10). 

Due  — Appoggiare  il  bastone  sulla  spalla  e prendere  la  posizione 
comandata 


Fig,  361. 


19.  Da  spali’  arm. 

fìttane’  arm  (2  tempi). 

1°  Prendere  la  posizione  del  1°  tempo  da  spali ’ arm  a pieci ’ 
arm  (§  11). 

Due  — Impugnare  il  bastone  sopra  e contro  la  mano  sinistra  e 
prendere  la  posizione  comandata  (§  6). 

*20.  Da  bilanc’  arm. 

Crociai- et. 

Come  da  pieci ’ arm  a crociata  et  (5  14). 

21.  Da  Crociai- et. 

fìttane ’ arm. 

Rimettersi  di  fronte,  impugnare  il  bastone  al  centro  e prendere 
la  posizione  comandata. 

22.  Da  brace  arm. 

Spali ’ arm  (2  tempi). 

1.  La  mano  sinistra  coliedita  unite  e distesesi  porta  ad  assicurare 
il  bastone  sulla  spalla,  mentre  la  destra  lo  spinge  nella  posizione 
comandata. 

Due  — Prendere  la  posizione  comandata,  portando  vivamente  la 
mano  sinistra  nella  sua  posizione  normale. 

23.  Da  spali ’ arm. 

Brace ’ arm  (2  tempi). 

1°  La  mano  sinistra  colle  dita  unite  e distese  si  porta  ad  assicu- 
rare il  bastone  contro  la  spalla,  mentre  la  destra  lo  fa  scendere 
nella  posizione  richiesta  (§  8). 

Due  — Come  il  3°  tempo  da  pieci ’ arm  a brace ’ arm  (§  8). 

24.  Da  brace ’ arm. 

Crociai- et. 

Fare  un’  obliqu ’ a deste  e prendere  la  posizione  comandata  § 14). 

25.  Da  crociai- et. 

Brace’ arm  (2  tempi). 

1°  Rimettersi  di  fronte  e prendere  la  posizione  del  2°  tempo  da 
pied ’ arm  a brace ’ arm  (§  8). 

Due  — Come  il  3°  tempo  da  pied' arm  a brace'' arm  (§  8). 

26.  Da  spali ’ arm . 

Crociai- et. 

lo  Raddrizzare  sulla  destra  il  bastone  a piombo,  stendendo  il 
braccio,  impugnarlo  colla  sinistra  come  nella  posizione  di  ero - 
ciat-et  (§  14). 

Due  — Fare  obliqu ’ a deste  e prendere  la  posizione  coman- 
data (S  14). 


3*2! 


i 


27.  Da  crociai- et. 

Spali ’ arm  (2  tempi). 

1°  Rimettersi  di  fronte,  drizzare  il  bastone  a piombo  e prendet  e 
la  posizione  del  1°  tempo  da  pieci ’ arm  a spati9  arm  ($  10\ 

Due  — Spingere  il  bastone  sulla  spalla  e prendere  la  posizione 
comandata  (§  10). 

28.  Essendo  gli  allievi  in  marcia  di  fronte  o di  banco  a pieci 9 
arm  e dovendo  eseguire  i movimenti  di  : 

Fianco  destr 9 (o  sinistr ’)  destr’  (o  sinistrò). 

Front9  a destr 9 (o  sinistr ’)  front. 

Front 9 indietro  — front. 

Al  comando  d’avvertimento  alzare  il  bastone,  a piombo,  la  mano 
destra  contro  l’anca,  1’  estremità  inferiore  del  bastone  a tO  cm.  da 
terra;  al  comando  d’esecuzione  girare  dalla  parte  comandata,  e poi 
rimettersi  subito  a pied9  arm. 

29.  Essendo  gli  allievi  fermi  di  fronte  a pieci9  arm. 

Vcstr9  (o  sinistr ’)  riga. 

Fissi. 

Al  comando  Riga  alzare  il  bastone  a piombo,  allinearsi  dalla  parte 
comandata.  Al  comando  fissi  riprendere  la  posizione  di  pied9  arm. 

30.  Essendo  gli  allievi  fermi  di  fronte  o di  fianco  a pieci9  arm . 

Avanti  — marche. 

Al  comando  marche  prendere,  nel  fare  il  1°  passo,  la  posizione 
di  bilanc9  arm  (§  6). 

31.  Essendo  gli  allievi  fermi  di  fronte  a pieci9  arm. 

Due  (...4,  5)  passi  indietro  — marche. 

Al  comando  d’avvertimento  alzare  il  bastone  a piombo  (§  98  al 
marche  muovere  indietro  ed  al  comando  alt  riprendere  la  posizione 
di  pieci9  arm. 

32.  Essendo  gli  allievi  in  marcia  a bilanc 9 arm  : 

Fianco  destr9  (o  sinistr9)  destr’  (o  sinistr’). 

Front9  a destr9  (o  sinistr9)  front. 

Front9  indietro  — front. 

Al  comando  d’avvertimento  drizzare  il  bastone  a piombo  senza  al- 
lentare la  marcia.  Al  comando  d’esecuzione  girare  dalla  parte  in- 
dicata, e nel  fare  il  1°  passo  nella  nuova  direzione  rimettersi  a 
bilanc 9 arm. 

33.  Essendo  gli  allievi  di  fianco  fermi,  od  in  marcia,  a bilanc9 arm: 

In  linea  a destr9  (o  sinistr ’)  — marche. 

Al  comando  d’avvertimento  drizzare  l’arma  a piombo,  e appena 


fatto  F ohliqu’  a desti*’  (o  sinistr  ) per  pol  larsi  in  linea  , rimetterlo 
in  bilancia. 

34.  Essendo  u li  allievi  in  marcia  a qualsivoglia  posizione  del 
bastone: 


Squadrìglia  alt. 

Al  comando -alt'  fermarsi  e poi  subilo  eseguire  il  movimento  ri- 
chiesto per  venire  a pieci ’ arm , passando  per  tutti  i tempi  nei  quali 
esso  movimento  è scomposto. 

35.  in  marcia  il  bastone  non  si  porla  mai  che  in  una  delle  po- 
sizioni seguenti  : 

Spali1  arm . 

Brace'  arm. 


Bilanc 1 arm . 

Da  ciascuna  di  queste  posizioni  Distruttore  fa  eseguire  alla  squa- 
driglia in  marcia  i movimenti  relativi  per  passare  da  una  all’altra 
nei  modi  prescritti  dal  maneggio,  onde  abituare  gli  allievi  ad  ese- 
guirli con  esattezza  e disinvoltura,  senza  incomodarsi  reciprocamente, 
senza  alterare  la  lunghezza  e cadenza  del  passo,  e passando  rego- 
larmente a cadenza  di  passo  per  tutti  i tempi  nei  quali  i detti  mo- 
vimenti sono  scomposti. 

L’istruttore  fa  eseguire  questi  movimenti  agli  allievi  ordinati 
prima  di  fronte  e poi  di  fianco  ed  al  passo  ordinario.  Fa  in  seguito 
ripetere  gli  stessi  movimenti  al  passo  celere  agli  allievi  ordinati  di 
fronte  o di  banco  e così  alla  corsa  il  movimento  da  spali ’ arm  a 
bilanc'  arm. 

36.  Gli  allievi  sono  pure  esercitati  a sfilare  alle  varie  andature, 
sia  per  uno  sia  nella  squadriglia  riunita  e col  bastone  alle  varie 
posizioni. 

37.  Posta  la  squadriglia  ferma  di  fianco,  l’istruttore,  collocatosi 
a 7 od  8 metri  avanti  e 4 in  fuori  dall’uno  dei  fianchi,  comanda: 

Sfilate  per  uno  — m arche. 

Al  comando  marche  muove  la  guida  e successivamente  ciascun 
allievo  alla  sua  volta  quando  l’allievo  che  la  precede  ha  compiuto 
sei  passiy  procurando  quindi  di  mantenere  tale  distanza,  e di  mar- 
ciare ben  composto  e dietro  a quegli  che  ha  davanti. 

Ciascuno,  4 metri  prima  di  giungere  a pari  dell’istruttore,  rettifica 
il  portamento  della  persona  e la  posizione  del  bastone  e volge  con 
atto  vivace  la  testa  a destra  (o  a sinistra)  fissando  in  volto  Distruttore 
con  espressione  rispettosa  e marziale,  e tenendo  ferme  le  braccia, 
come  nella  posizione  d'attenti.  Se  si  sfila  col  bastone  nella  posizione 
di  bilaìic ' arm,  la  mano  sinistra,  nel  momento  in  cui  la  testasi  volge 
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all’istruttore,  si  reca  colle  dita  distese  a dare  un  piccolo  colpo  sui 
bastone  all’altezza  della  spalla,  e rasentando  il  corpo  torna  viva- 
mente nella  sua  posizione  normale.  Oltrepassato  Tistruttore  di  1 
metro  ciascuno  rimette  la  testa  di  fronte  continuando  a marciare. 
La  guida  si  arresta  nel  sito  che  l’istruttore  le  avrà  indicato,  e vi 
riordina  la  squadriglia. 

38.  Essendo  la  squadriglia  di  fronte  o di  fianco  e l’istruttore 
come  al  § precedente  : 

Avanti  — marche. 

Attenti  a deste ’ (o  sinistri  dkstr*  (o  sinisth’). 

Si  eseguisce  come  essendo  senz’armi.  Se  si  è a biacc f ami  la  mano 
sinistra  non  si  porta  a dar  il  colpo  sul  bastone,  come  è ordinato 
nel  § 30  per  gli  allievi  che  sfilano  isolati. 

• -4 

Avvertenze . 

39  li  bilanc'  arm  è la  posizione  che  deve  sempre  avere  la  squa- 
dra che  sfila  in  parala  al  passo  celere  o di  corsa. 

La  squadra  che  stila  in  parata  al  passo  ordinario  porta  il  bastone 
a bilanc ’ arm,  spali'  arm  o brace ’ arm. 

40.  L’allievo  isolato  che  si  presenta  ad  un  superiore  tiene  il 
bastone  a bracc’arm,  e saluta  battendo  un  colpo  colla  mano  sinistra 
e colle  dita  distese,  sui  bastone  all’altezza  della  spalla  destra. 

41.  Una  squadra  a pied'arm  che  si  metta  in  movimento  prende 
senza  comando  la  posizione  di  bilanc * arm,  quando  non  ne  sia  co- 
mandata un’altra. 

42.  Una  squadra  che  marciando  a bilanc'  arm,  debba  voltarsi 
di  fianco  od  indietro,  raddoppiare  o sdoppiare  le  righe,  drizza  il 
bastone  a piombo  al  comando  d avvertimento,  e lo  rimette  in  bi- 
lancia come  prima,  dopo  compiuto  il  movimento. 

43  Gli  alunni  che  fanno  da  comandanti  di  riparto,  drappello 
e guardia,  o che  sono  serratile,  rimangono  a pied'  arm  quando  la 
truppa  eseguisce  il  presentai'  arm  o prende  altra  posizione  per 
rendere  gli  onori  a pie’  fermo. 

44.  Pied ' arm  è la  posizione  ordinaria  della  truppa  ferma. 

45.  Presentai'  arm  serve  esclusivamente  per  rendere  onore  da 
fermo. 

46.  L’alunno  isolato,  armato  di  bastone,  saluta  col  presentai 9 
arm  o col  brace ' arm. 

1SB.  Per  salutare  col  presentar  arm.  l’alunno  si  alleggia  per  lempo  nella  po- 
sizione di  pied  arm,  ed  alla  giusta  distanza  eseguisce  il  presentar  arm.  — Per 
salutare  col  bracc-arm  l’alunno,  atteggiatosi  a tal  posizione,  porta  con  vivacità 
la  mano  sinistra  contro  il  bastone 


Movimenti  accessori . 


47.  Da  pieci'  arm  — preghiera.  Si  prende  la  posizione  seguente: 
il  corpo  un  poco  curvato  in  avanti,  il  piede  destro  dietro  ai  sinistro 
a 25  cm.  misurati  dall’incavo  di  quello  al  calcagno  di  questo,  la 
mano  sinistra  alla  posizione  del  saluto,  la  destra  tiene  il  bastone  a 
pieci ’ arm. 

48.  Da  preghiera  — ritti.  Prendere  la  posizione  di  pieci' arm. 

49.  Da  pie  d}  arm  — ispezion’  a km.  Allorché  il  superiore  si  av- 
vicina all’alunno,  questi  fa  saltare  colla  destra  il  bastone  a piombo 
dinnanzi  alla  metà  del  corpo,  colla  mano  sinislral’impugna  nel  mezzo 
a livello  del  mento,  tenendo  il  gomito  e l’avambraccio  sinistro  stretti 
al  corpo,  Quando  il  superiore  si  trova  davanti  all’alunno,  questi 
stendendo  vivamente  il  braccio  sinistro  gli  porge  il  bastone:  e se 
il  superiore  lo  prende  in  mano  per  visitarlo,  l’alunno  porta  la  si- 
nistra, che  rimane  libera,  nella  posizione  normale.  Riceve  nuova- 
mente colla  mano  sinistra  il  bastone,  e passalo  che  sia  il  superiore, 
l’alunno  riprende  la  posizione  di  pieci ’ arm. 

50.  Da  pieci ’ arm  — a terr’  arm.  Portando  il  piede  sinistro  un 
passo  avanti  piegare  le  ginocchia,  mettere  il  bastone  a terra  in 
direzione  perpendicolare  alla  fronte;  la  ta  riga  senza  spostare  l’e- 
stremità inferiore,  la  2J  spostandola  di  20  cm.  a destra,  quindi  rad- 
drizzare il  corpo,  riunire  il  piede  sinistro  al  destro  e prende  la  po- 
sizione di  attenti. 

51.  Da  a terr ’ arm  — ripigmat’ arm.  Portare  il  piede  sinistro 
un  passo  avanti  e piegare  le  ginocchia,  prendere  il  bastone  colla 
mano  destra,  rizzarsi  sul  piede  destro  riunendo  ad  esso  il  sinistro, 
e prendere  la  posizione  di  piecr  a)in. 

52.  Da  pieci ’ arm  — lasci at’  arm.  Appoggiare  il  bastone  nel 
luogo  indicato.  Gli  alunni  di  2a  riga  appoggiano  il  loro  bastone  a 
20  cent  sulla  destra  di  quella  dei  loro  capofila,  e quindi  prendono 
tutti  la  posizione  di  attenti. 

53.  Da  lasciaVarm  — ripiglia  i arm.  I soldati  di  la  riga  prendono 
e consegnano  a quelli  di  2a  riga  i bastoni  dei  medesimi,  quindi 
prendono  i propri!  e tutti  si  mettono  nella  posizione  di  piecV  arm. 

54.  Da  brace'  arm  — rompete  le  righe  — marche.  Gli  alunni, 
lasciando  i loro  posti,  salutano  col  portare  vivamente  la  mano  de- 
stra al  bastone,  lo  ripuliscono  e vanno  a deporlo. 


2.  Esercizì  militari  col  fucile. 


a)  Posizioni 


1.  Picd'arm.  — L’arme  a piombo  colia  canna  addietro,  il  calcio 
posato  a terra  presso  la  punta  del  piede  destro  in  modo  che  non 
la  oltrepassi;  la  mano  destra  la  stringe  tra  l’indice  ed  il  pollice, 
tenendo  le  altre  dita  unite  e distese,  il  braccio  naturalmente  disteso 

NB.  PierVarm  è la  posizione  ordinaria  della  truppa  ferma  in  piedi,  sia  in 
ordine  chiuso,  sia  in  ordine  sparso;  è pure  la  posizione  normale  del  soldato  in 
sentinella  quando  é fermo.  — La  truppa  in  marcia  quando  si  ferma  si  mette 
a Pie<Tarm  senza  comando. — Nelle  esercitazioni  si  deve  ollenere  che  il  Pied'1- 
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urm  sia  eseguito  da  tutti  contemporaneamente. 


2.  fittane  arm.  — L’arme  è tenuta  orizzontale  colla  bocca  avanti 
e la  canna  in  alto;  la  mano  destra  la  impugna  là  dov’è  il  suo  centro 
di  gravila  col  pollice  sopra  e le  altre  dita  sotlo  il  fusto,  il  braccio 
naturalmente  disteso. 

NB.  Bilanciar m è la  posizione  ordinaria  della  truppa  in  marcia.  Non  si  usa 
in  ordine  chiuso  quando  ha  inastata  la  sciabola-baionetta.  — Quando  la  truppa 
si  mette  in  mowmento,  prende  la  posizione  di  bilanc'arm  anche  senza  comando. 


Fig.  3<)3. 


Lied’  arm. 


Bilauc’  arm. 


3.  Spali' avm.  L’arme,  appoggiala  coH’impognatura  sulla  spalla 

destra,  è temila  inclinala  indietro  ed  un  poco  a sinistra,  canna  a 
destra,  il  ponticello  vicino  al  bavero  dell’abito  ed  il  calciolo  a livello 
della  mammella  destra  e distante  da  questa  15  cm  ; la  mano  destra 
ne  stringe  il  calcio  col  pollice  e l’indice  sopra  e le  all  re  dita  sotto, 
in  modo  che  la  punta  del  calcio  stia  fra  l’indice  e il  medio,  il  go- 
mito un  poco  abbassato. 

NB.  SpaWarm  è la  posizione  ordinariamente,  usala  dalla  truppa  in  ordine 
chiuso  in  marcia  al  passo. 


Fig.  364. 


Fig.  365. 


Brace’  arni. 


4.  Brace  arm. — L’arme  appesa  per  la  cinghia  alia  spalla  destra, 
colla  bocca  in  su,  è tenuta  verticale, canna  indietro;  la  mano  destra 
impugna  la  cinghia  in  modo  che  l’avambraccio  risulti  orizzontale; 
il  braccio  destro  mantiene  l’arme  aderente  al  corpo. 

NB.  Bracc-arm  è la  posizione  ordinariamente  usata  dalla  truppa  in  ordine 
chiuso  in  marcia  al  passo.  — I soldati  isolati  (e  le  sentinelle  nel  muoversi) 
marciano  sempre  a Bracc-arm. 


5.  Attenti  (a  Bracc’arm).  — L’arme  nella  posizione  di  Brace 1 
arm , la  mano  destra  stringe  l’impugnatura,  col  pollice  sulla  vite 
sotto  il  ponticello  ; il  braccio  destro  tiene  Tarme  aderente  al  corpo. 
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NB.  Attenti  (a  braecfarm)  è la  posizione  che  prende  la  truppa  riunita,  ed  il 
militare  isolato  che  marciando  a bracc-arm , debba  salutare  o rendere  onore 
senza  fermarsi. 


6.  Presentai' arm.  — L’arme  è tenuta  traversalmente  dinanzi  al 
corpo  e distante  da  esso  10  cm. , canna  indietro  colla  bocca  in  su , 
ma  inclinala  verso  sinistra  , in  modo  da  corrispondere  alla  metà 
della  spalla;  la  mano  destra  stringe  l’impugnatura  col  pollice  in- 
dietro e le  altre  dita  unite  e piegate  sotto  il  ponticello;  la  sinistra 
la  sorregge  per  il  fusto  col  pollice  disteso  e le  altre  dita  unite  e 
piegate,  il  mignolo  a 05  cm.  dallo  zoccolo  dell’alzo;  l’alzo  alla 
bocca  dello  stomaco,  il  gomito  sinistro  stretto  al  corpo. 

NB.  Presentatami  serve  esclusivamente  per  rendere  onore  a piè  fermo. 

7.  Crociai  et.  — li  soldato  è volto  come  nel  ì'Obliqu’a  destr , però 
col  calcagno  destro  a 25  cm.  dietro  il  sinistro  ; le  ginocchia  tese, 
il  peso  del  corpo  egualmente  ripartito  sulle  gambe;  la  testa  di 
fronte  e lo  sguardo  fisso  avanti;  l’arme,  colla  canna  in  alto,  incli- 
nata innanzi  colla  bocca  a livello  delle  spalle,  l’impugnatura  stretta 
dalla  mano  destra  sotto  la  mammella  destra  ed  il  calcio  sotto  l’a- 
vambraccio destro;  la  mano  sinistra  ne  stringe  il  fusto  col  pollice 
disteso  e le  altre  dita  unite  e piegate,  in  modo  che  il  dito  mignolo 
risulti  a 05  cm.  dallo  zoccolo  dell’alzo. 


Fig.  366. 


Fig.  367. 


Attenti. 


Presentai’  arra. 


NB.  CrociaVet  è la  posizione  che  prende  la  truppa  nel  respingere  corpo  a 
corpo  un  attacco. 


8.  Pani  {a  braccio  sciolto).  — Come  nella  posizione  di  Crociai  et, 
ma  gravitando  di  più  sulla  gamba  destra  ; l’arme , col  percussore 
armato  e col  copri-aperlura  di  caricamento  aperto  , è spianata  e 
premuta  contro  la  spalla  destra  con  ambo  le  mani  : la  sinistra  la 
sostiene  al  centro  di  gravità,  senza  toccare  la  canna,  col  pollice 
disteso  lungo  il  fusto,  le  altre  dita  unite  e piegate  attraverso;  la 
mano  destra  ne  stringe  l’impugnatura  col  pollice  disteso  sul  fianco 
destro  della  medesima,  l’indice  (od  il  medio  se  torna  più  comodo) 
dentro  al  ponticello  colla  seconda  falange  appoggiata  leggermente 
sul  grilletto,  il  medio  (o  l’anulare)  sull’appoggio  del  ponticello  e le 
altre  dita  unite  e piegate  in  guisa  da  stringere  la  cassa  ; il  gomito 
destro  un  poco  staccato  dal  corpo,  ma  naturalmente  e senza  sforzo; 
la  testa  chinata  sul  calcio  senza  appoggiatisi  troppo,  rocchio  si- 
nistro chiuso,  il  destro  mira  all’oggetlo  che  si  vuol  colpire. 


Fig.  398. 


Fig.  309. 


Puut  (a  braccio  sciolto). 

9.  In  ginocchio.  — Posato  a terra  il  ginocchio  destro  a 30  era. 
dietro  il  calcagno  sinistro,  ma  un  poco  a destra,  star  seduto  sul 
calcagno  destro;  la  gamba  destra  parallela  alla  linea  della  Ironie, 
il  ginocchio  sinistro  <|uasi  a piombo  sul  calcagno;  la  testa  diritta, 
lo  sguardo  avanti,  l’arme  inclinata  avanti,  stretta  colla  mano  destra 
all’impugnatura  e colla  sinistra  al  fusto  a 05  cm  al  disopra  del- 
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l'alzo,  il  pollice  disteso  e le  altre  dita  unite  e piegate  ; l’avambraccio 
sinistro  appoggiato  sulla  coscia  sinistra  ; il  calcio  posato  a terra  di 
contro  al  polpaccio  delia  gamba  destra. 


NB.  Riposo  (in  ginocchio)  sedere  o rimanere  in  ginocchio  come  più  piace 
senza  però  incomodare  i vicini,  lenendo  sempre  l’arme  a destra  colla  bocca 


avanti  e alta  da  terra. 
Fig.  370. 


Iu  ginocchio. 


10.  Punt  (in  ginocchio), 
(a  braccio  sciolto).  Il  gomito 
nistro. 

Fig.  372. 


Fig.  371. 


Punt  (in  ginocchio). 


-L’arme  come  nella  posizione  di  Punt 
sinistro  appoggiato  sul  ginocchio  si- 

Fig.  373. 


Seduti.  Punt  (seduti) 

11.  Seduti  — Star  seduti  sul  suolo  o sullo  zaino,  colle  gambe 
leggermente  piegate  , in  modo  da  poter  appoggiare  l’avambraccio 
sinistro  sul  ginocchio  sinistro;  la  mano  sinistra  regge  l’arme  sopra 
l’alzo,  colla  bocca  avanti;  la  destra  stringe  l’impugnatura;  il  calcio 
dell  arme  posa  a terra. 

12.  Punt  (seduti).  - — L’arme  come  nella  posizione  di  Punì  (a 
brace  io  sciolto \ Il  gomito  sinistro  appoggiato  sul  ginocchio. 
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13.  A terra.  — il  corpo  disteso  boccoli  sul  suolo,  ma  appog- 
giato alquanto  sul  fianco  sinistro,  le  ginocchia  piegate  leggermente, 
Ha  gamba  destra  accavalciata  sulla  sinistra,  il  braccio  sinistro  quasi 
disteso  coH’avambraccio  appoggiato  a terra , la  testa  diritta,  lo 
sguardo  innanzi,  Tarme  con  la  canna  a sinistra,  la  bocca  alta  20  em. 
circa  da  terra  e il  calcio  a terra,  è sostenuta  dalla  mano  sinistra 
presso  l’alzo  e stretta  colla  destra  all’  impugnatura  , Tavambraccio 
destro  sopra  il  calcio. 

Fig.  374. 


A terra. 

14.  Punì  (a  terra).  — I gomiti  appoggiati  a terra;  Tarme  nella 
posizione  di  Punì  [a  braccio  sciolto)  , la  mano  sinistra  la  preme 
contro  la  spalla  appoggiandosi  al  ponticello. 


Fig.  373. 


NB.  Le  posizioni  seduti  e a terra  appartengono  all’ordine  sparso.  Nell’ordine 
chiuso  non  si  adoperano  che  in  circostanze  alfatto  eccezionali. 


b)  Maneggio . 

1.  Il  maneggio  dell’arme  dev’essere  eseguito  con  vivacità  e 
scioltezza,  e con  precisione  nei  movimenti:  il  corpo  deve  rimanere 
sempre  in  giusta  posizione  e non  secondare  i moti  delle  mani  e 
delle  braccia  Per  altro  , nei  movimenti  per  inastare  e levare  le 
bajonette , per  prendere  la  posizione  di  Bracc-arm  e passare  da 
questa  ad  altra  posizione,  per  mettersi  in  ginocchio,  seduto  e a 
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terra,  e per  rizzarsi,  l’istruttore  non  deve  esigere  perfetta  unifor- 
mità e simultaneità. 

2.  Da  Riposo  (coll' arme  al  piedej : 

Al- teisti. 

Prendere  la  posizione  di  Pied1arm. 

3.  Da  Pied1  arm: 

/h-poso. 

Prendere  la  posizione  comandata. 

4.  Da  Pied?arm  : 

Bilanc’- arm. 

Far  saltare  Parme  nella  mano  destra,  che  la  impugna  ove  è il  centro  di 
gravità,  e prendere  la  posizione  comandata. 

5.  Da  Bilanc"  arm 

Pied1- arm  (2  tempi). 

(°  Drizzare  Parme  a piombo  colla  mano  destra,  lasciandovela  scorrere  sino 
alla  3a  fascetta  ed  impugnandola  come  nella  posizione  di  Pied" arm;  portare 
contemporaneamente  la  mano  destra  col  pollice  contro  Posso  delt’anca. 

2°  Distendere  il  braccio  destro  e posare  leggermente  il  calcio  a terra  (I). 

6.  Da  Pied'1  arm: 

SpaW-AKM  (2  tempi). 

1°  Alzare  verticalmente  colla  mano  destra  Parme  dinanzi  alla  spalla  destra, 
canna  a destra;  stringerla  colla  sinistra  all’alzo  e porre  la  destra  sotto  il  calcio, 
in  modo  che  la  punta  di  questo  stia  fra  l’indice  ed  il  medio. 

2°  Appoggiare  Parma  sulla  spalla  e prendere  la  posizione  comandata. 

7.  Da  SpaWarm  : 

Pied"1- abm  (3  tempi). 

!°  Raddrizzare  Parme  colla  mano  destra,  facendola  scendere  alquanto  di- 
nanzi al  corpo,  ed  impugnarla  colla  sinistra  all’alzo,  prendendo  la  posizione 
del  1°  tempo  da  Pied1  arm  a SpalVarm . 

2°  Impugnare  Parme  colla  destra  e portarla  al  fianco  destro  come  nel  4° 
tempo  da  Bilanc1arm  a Pied^arm. 

3°  Prendere  la  posizione  comandata. 

8.  Da  Pied1  arm  : 

Presentai1- arm  (2  tempi). 

1°  Alzare  colla  destra  Parme  a piombo  davanti  all’occhio  destro;  impu- 
gnarla colla  sinistra,  il  pollice  lungo  il  fusto,  le  altre  dita  unite  e piegate  at- 
traverso, il  mignolo  a 05  cm.  dallo  zoccolo  dell’alzo;  e stringerla  subito  colla 
destra  all’impugnatura. 

2°  Inclinare  Parme  a sinistra  e prendere  la  posizione  comandata. 

9.  Da  Presentai  arm  : 

Pied1- arm  (2  tempi). 

1°  Raddrizzare  Parme  dinnanzi  l’occhio  destro. 

2°  Impugnarla  colla  mano  destra  sopra  la  sinistra  e portarla  al  fianco  destro 
come  nel  1°  tempo  da  Bilanc1arm  a Pied'àrm , e prendere  la  posizione  coman- 
data. 

10.  Da  Pied1  arm: 

Bajonett- cann  (3  tempi). 

1°  Inclinare  Parme  avanti  senza  spostare  il  calcio  ed  impugnarla  colla  si- 
nistra sotto  il  bocchino;  portare  la  mano  destra  fra  il  braccio  sinistro  ed  il 
corpo  a stringere  l’impugnatura  della  sciabola-bajonelta. 


(1)  Il  soldato  tutte  le  volte  che  si  mette  a Pied1armì  da  qualsivoglia  posizione, 
deve  avere  l’avvertenza  di  posare  leggermente  il  calcio  a terra. 


22  Valletti,  Man.  di  Ginn. 
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2°  Sguainare  la  sciabola-bajonetta  ed  inastarla  sull1  arme  , premendo  co! 
pollice  della  mano  destra  sul  gancio  della  crociera. 

3°  Riprendere  la  posizione  di  PiecVarm. 

11.  Da  Piegar  m : 

Crociai1- et. 

Fare  Obliqu 1 a destr  portando  il  calcagno  destro  25  cm.  dietro  al  sinistro, 
far  saltare  Tarme  dalla  mano  destra  nella  sinistra  ed  impugnarla  con  ambo  le 
mani  come  nella  posizione  di  Crociat'et. 

12.  Da  Crociat'et: 

Pied1- ar>i  (2  tempi). 

1°  Rimettersi  di  fronte,  raddrizzare  l’arme  dinanzi  all’occhio  destro,  impu- 
gnarla colla  destra  sopra  la  sinistra  e portarla  al  fianco  destro  come  nel  1°  tempo 
da  Bilanciami  a Pied'arm. 

2°  Prendere  la  posizione  comandala. 

13.  Da  Pied'arm: 

Levai'- et  (3  tempi). 

1°  Inclinare  Parme  avanti,  canna  a destra,  impugnarla  colla  sinistra  sotto 
il  bocchino  premendo  coi  pollice  il  piuolo  della  molla  dell1  impugnatura  della 
sciabola  baionetta,  stringere  colla  destra  Pimpugnatura  sotto  e contro  la  crociera, 
col  pollice  disteso  lungo  la  lama. 

2°  Togliere  colla  mano  destra  la  sciabola-bajonelta  e,  facendola  passare  fra 
il  braccin  sinistro  ed  il  corpo,  introdurla  nel  fodero,  restando  colla  mano  destra 
all’impugnatura. 

3°  Riprendere  la  posizione  di  Pied'arm. 

i 4.  Da  Bilanc'arm  : 

Spali'- arm  (2  tempi). 

1°  Drizzare  Parme  a piombo  e portarla  come  nel  1°  tempo  da  Pied'arm  a 
Spali' arm. 

2°  Appoggiare  Parme  sulla  spalla  e prendere  la  posizione  comandata. 

15.  Da  Spali1  arm: 

Bilame* -kHW  (2  tempi). 

i°  Prendere  la  posizione  de!  1°  tempo  da  Spali' arm  a Pied'arm. 

2°  Impugnare  Parme  colla  destra  al  centro  di  gravità  e prendere  la  posi- 
zione comandata. 

10.  Da  Bilanc'arm: 

Baionett-c\m. 

Raddrizzare  l’arme  portandola  a piombo  dinanzi  al  corpo,  canna  indietro, 
consegnarla  alla  mano  sinistra  che  la  impugna  superiormente  ed  a contatto 
della  destra  e la  tiene  sollevata  da  terra;  sguainare  la  sciabola-bajonetta  colla 
destra  ed  inastarla;  impugnare  nuovamente  Parme  con  la  mano  destra  al  centro 
di  gravità  e rimettersi  a Bilanciarm. 

17.  Da  Bilanc'arm  : 

Crociai1- et. 

Come  da  Pied'arm  a Crociat'et. 

18.  Da  Crociat'et ; 

Bilanc1  -arm. 

Rimettersi  di  fronte,  impugnare  Parme  colla  destra  al  centro  di  gravità  e 
prendere  la  posizione  e omandata. 

19.  Da  Bilanciami: 

Levaf-ET. 

Raddrizzare  Parme,  e,  portandola  a piombo  dinanzi  al  corpo,  canna  a destra, 
consegnarla  alla  mano  sinistra  che  la  impugna  sotto  il  bocchino  premendo  col 
pollice  sul  piuolo  della  molla  dell’impugnatura  della  sciabola-bajonetta  : togliere 
questa  colla  destra,  rimetterla  nel  fodero  e riprendere  la  posizione  di  Bilanc'arm . 


'20.  Da  Spallarm  : 

Crociata -et  (2  tempi). 

-1°  Raddrizzare  colla  destra  l’arme  a piombo  stendendo  il  braccio,  impu- 
gnarla colla  sinistra  come  nella  posizione  di  Crocialet. 

2°  Eseguire  Obliquaci  desti \ prendere  la  posizione  comandata. 

21.  Da  Crociai' et: 

Spai#' akm  (2  tempi). 

1°  Rimettersi  di  fronte,  drizzare  Tarme  a piombo  e prendere  la  posizione 
del  1°  tempo  da  Pied1  arm  a Spallarm. 

2°  Spingere  Tarme  sulla  spaila  e prendere  la  posizione  comandata. 

22.  Da  Pied'arm: 

Brace1- arm  (2  tempi). 

1°  Far  saltare  Tarme  verticalmente  nella  mano  destra,  impugnandola  sopra 
ed  a contatto  dell’alzo-,  portarla,  canna  a destra,  dinanzi  alla  spalla  destra,  di- 
stante dO  cm.  dal  corpo,  coll’avambraccio  destro  orizzontale;  prendere  colla  si- 
nistra la  cinghia  fra  il  bottone  e la  maglietta  superiore,  col  pollice  sopra  e le 
altre  dita  sotto. 

2°  Introdurre  il  braccio  destro  fra  il  fusto  e la  cinghia,  spingere  Tarme 
dietro  la  spalla  in  modo  che  rimanga  verticale:  la  mano  destra  impugna  la 
cinghia  come  nella  posizione  di  Brace' arm , la  sinistra  ricade  al  suo  lato. 

23.  Da  Bracc-arm  : 

At- TENTI. 

Con  rapido  movimento  stringere  colla  destra  Tarme  ali’im pugnai ura,  come 
nella  posizione  di  Attenti  (a  Brace1  arm). 

24  Da  Attenti  (a  Brace1  arm) : 

Brace1-  Aitai  : 

Impugnare  la  cinghia  colla  mano  destra  come  nella  posizione  di  Brace  arm. 

25.  Da  Brace1  arm  : 

Pied1- arm  (3  tempi). 

4U  Portare  la  mano  destra  all’impugnatura  dell’arme,  come  nella  posizione 
di  Attenti  (a  Braec1arm)  e sorreggerla  con  essa;  introdurre  la  mano  sinistra 
tra  la  cinghia  e la  spalla,  la  palma  contro  il  corpo;  e,  mantenendo  Tarme  ver- 
ticale portarla  colla  destra  dinnanzi  alla  spalla  destra,  la  canna  a destra  e il 
braccio  destro  disteso,  mentre  la  mano  sinistra,  tolta  dalla  spalla  la  cinghia, 
impugna  l’arme  sotto  la  terza  fascetta. 

2°  Impugnare  Tarme  colla  destra  e portarla  al  banco  destro  come  nel  1° 
tempo  da  Bilanc  arm  a Pied'arm. 

3°  Prendere  la  posizione  comandata. 

26.  Da  Spallarm  : 

Brace1- ahm  (2  tempi). 

4°  Raddrizzare  l’arme  colla  destra  facendola  scendere  rasente  al  corpo,  ed 
impugnarla  colla  sinistra  a IO  cm.  sopra  l’alzo;  quindi  impugnarla  con  la  destra 
sotto  e a contatto  della  sinistra  e con  questa  prendere  la  cinghia,  rimanendo 
come  al  1°  tempo  da  Pied1  arm  a Brace1  arm. 

2°  Eseguire  il  2°  tempo  da  Pied'arm  a Bracc-arm, 

27.  Da  Brace  arm  : 

Spali- abm  (3  tempi). 

4°  Eseguire  il  1°  tempo  da  Bracc  arm  a Pied1  arm. 

2°  Alzar  Tarme  colla  mano  sinistra,  linchè  questa  mano  si  trovi  all’altezza 
degli  occhi  ed  impugnare  colla  destra  il  calcio  come  nella  posizione  di  Spallanit. 

3°  Portar  l’arme  sulla  spalla  destra  e prendere  la  posizione  comandata. 

28.  Da  Bilanc1  arm  : 

Brace1- ahm  (2  tempi). 

1°  Raddrizzare  Tarme  a piombo,  e prendere  la  posizione  del  lu  tempo  da 
Pied^rm  a Bracc-arm. 

2,J  Eseguire  il  2°  tempo  da  Pied'arm  a Brace' arm. 
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20.  Da  Bracchimi : 

BUanc^-AUM  (3  tempi). 

iu  e 2U  come  il  1°  e 2°  tempo  da  Bracc-arm  a PiecPann. 

3U  Prendere  la  posizione  comandata. 

30.  Da  PieParm: 

In-  ginocchio. 

Spingere  e tenere  indietro  colia  sinistra  il  fodero  della  sciabola-baj onetta, 
ed  appoggiandosi  colia  destra  sull'arme,  portare  molto  indietro  la  gamba  destra, 
posare  a terra  il  ginocchio,  e prendere  la  posizione  comandata. 

31.  Da  In  ginocchio: 

Ri  poso  fin  ginocchio) . 

Prendere  la  posizione  comandata. 

52.  Da  Riposo  fin  ginocchio): 

At- TEMI. 

Prendere  la  posizione  In  ginocchio. 

33.  Da  In  ginocchio . 

A TEBHA. 

Colla  sinistra  portare  Parme  col  calcio  a terra  davanti  al  corpo  ed  alP  al- 
tezza del  piede  sinistro  ; impugnarla  colla  destra  alla  2a  fascetta;  posare  a terra 
anche  il  ginocchio  sinistro;  lasciare  Parme  colla  sinistra,  ed  appoggiandosi  con 
questa  mano  sul  terreno  e colla  destra  sulParme,  prendere  la  posizione  coman- 
data, procurando  di  non  incomodare  i vicini. 

3i.  Da  A terra: 

-Gl  INOCCHIO. 

Drizzare  Parme  dinanzi  al  petto,  impugnarla  colla  destra  sotto  la  seconda  fa- 
scetta, ed  appoggiandosi  colla  destra  sulParme  e colla  sinistra  sul  terreno,  driz- 
zare il  corpo  sui  ginocchi,  e prendere  la  posizione  comandata. 

33.  Da  In  ginocchio; 

Bajonell- camn. 

Tirare  indietro  Parme  sul  lato  destro,  inastare  la  sciabola-baj  onetta  e ri- 
prendere la  posizione  In  ginocchio. 

36.  Da  In  ginocchio  : 

Levai  et. 

Ritirare  Parme  girando  la  canna  a destra,  togliere  la  sciabola-bajonetta  , e 
riprendere  la  posizione  In  ginocchio. 

37.  Da  In  ginocchio: 

Ritti. 

Colla  sinistra  portare  Parme  col  calcio  a terra  davanti  ai  corpo  ed  all’al- 
tezza del  piede  sinistro;  impugnarla  colla  destra  alla  2a  fascetta;  ed  appoggian- 
dosi colle  due  mani  sull’arme,  rizzarsi  e prendere  la  posizione  di  Piedfarm. 

33.  Da  Piedi arm  : 

Seduti. 

Appoggiandosi  sulParme  colla  destra,  spinto  indietro  colla  sinistra  il  fodero 
della  sciabola-bajonetta,  ed  occorrendo  sostenendosi  sulla  mano  sinistra  posala 
al  suolo,  prendere  la  posizione  di  Seduti. 

39.  Da  Seduti: 

Bajonett-CAM* . 

Come  Bajonett  cann  da  In  ginocchio. 

40.  Da  Seduti: 

Levai -et. 

Come  Levalet  da  In  ginocchio. 

41.  Da  Seduti: 

Ritti. 

Drizzare  Parme  posandone  il  calcio  a terra  ed  impugnatala  colla  destra  alla 
3"  fascetta,  rizzarsi,  aiutandosi,  se  occorre,  con  posare  al  suolo  la  mano  sinistra. 


335 


42.  Da  PieParm: 

A terra. 

Posare  i due  ginocchi  a terra,  spingendo  indietro  colla  sinistra  il  fodero 
della  sciabola-bajonetta;  e sostenendosi  sulla  mano  sinistra  appoggiata  al  suolo , 
prendere  la  posizione  A terra. 

43.  Da  A terra  : 

Sì-poso  (a  terra). 

Prendere  la  posizione  comandata. 

44.  Da  Riposo  ( a terra): 

Al- TENTI. 

Prendere  la  posizione  A terra. 

45.  Da  A terra: 

Baioneli- cann. 

Ritirare  l’arme  rasente  al  corpo,  inastare  la  sciabola-bajonetta  e riprendere 
Sa  posizione  A terra. 

46.  Da  A terra  : 

LevaV-  et. 

Ritirare  l’arme  rasente  al  corpo,  girando  la  canna  a destra,  togliere  la 
sciabola-bajonetta,  e riprendere  la  posizione  A terra. 

47.  Da  A terra: 

Ritti. 

Drizzare  1’  arme  dinanzi  al  petto,  impugnarla  colla  destra  sotto  la  2a  fa- 
scetta; ed  appoggiandosi  colla  destra  stessa  alTarme  e colla  sinistra  al  terreno, 
drizzare  il  corpo  sui  ginocchi,  alzarsi  sul  piede  sinistro,  e prendere  la  posizione 
di  PìecTarm.  • 


CAPO  III. 

* 

Nomenclatura  del  fucile. 

Il  fucile  modello  1870  è a retrocarica,  sistema  Metterli , a car- 
tuccia metallica  ed  a caricamento  successivo  — pesa  (senza  scia- 
bola-baionetta, senza  turacciolo  e senza  cinghia)  K.  4,100  — è lungo, 
senza  sciabola-bajonetta  m.  1,349  — colla  sciabola  baionetta  m.  1,866. 

Nel  fucile  Vetterli  si  debbono  considerare: 

Aj  X,a  canna  : in  cui  sono  da  notarsi: 

\)  La  bocca. 

2)  L’anima  — il  calibro,  l’elica,  ài  passo  dell’elica. 

3)  La  culatta  — la  camera,  due  sfogatoi,  l’incastro  dell’estrattore,  cinque 
fascette,  l’avvitatura. 

4)  il  fermo  della  sciabola  baionetta. 

5)  Il  mirino  — la  base,  la  cresta  mobile. 

6)  L 'alzo  — lo  zoccolo,  due  alette,  la  copiglia,  il  bottone,  la  molla  del 
ritto,  il  piuolo,  la  costa,  la  vile,  il  ritto,  la  tacca  di  mira. 

BJ  La  culatta  mobile,  in  cui  sono  da  notarsi: 

1)  Sua  costruzione  — un  dente,  l’incastro  della  chiavetta,  l’apertura  di 
caricamento,  due  sfogatoi,  l’incastro  dell’espulsore,  l’incastro  della  noce,  due 
scanalature,  l’incastro  dell’estrattore,  la  chiocciola. 

2)  La  chiavetta  — un  foro,  l’incastro  oblungo,  la  spaccatura,  due  smonta- 
ture, la  vite. 


3)  L ‘‘espulsore  — lì  pinolo,  la  lamina,  una  estremità  circolare,  la  vite. 

4)  Il  copri  apertura  di  caricamento  — il  foro  oblungo,  il  risalto  anular 

41  bottone,  lo  spacco.  Fig.  376. 


Cj  L’otturatore,  in  cui  sono  da  notarsi  : 

•>  « cilindro  — un  foro  tronco  conico  longitudinale, 
una  rosetta  sporgente , una  parte  cilindrica  posteriore, 
l’avvitatura,  un  incastro  cilindrico  , la  spaccatura  rettan- 
golare, una  parte  cilindrica  anteriore,  un  incastro  longi- 
tudinale, la  scanalatura,  la  copiglia. 

2)  V estrattore  — il  gancio,  il  dente,  il  risalto,  la  coda. 

3)  La  noce  a manubrio  — un  foro,  due  incastri  eli- 
coidali, un  risalto  anulare,  due  denti,  due  alette,  una 
superficie  elicoidale,  un  incastro. 

4)  Il  percussore  — P asta  tronco-conica , la  guida 
l’aletta  superiore,  Palella  inferiore  con  arresto , l’incavo 
delle  alette,  una  smontatura  elicoidale. 

3)  La  molla  spirale. 

6)  La  calotta  — il  contorno  , un  foro  , un  risalto 
-circolare,  la  chiocciola,  un  incavo  circolare. 

7)  Il  manicotto  — uno  spacco. 

DJ  La  cassa:  sue  parli:  il  fusto,  l’impugnatura,  il 
•calcio,  gl’incassi,  il  canale,  i risalti,  i fori. 

F.J  I fornimenti  : 

I ) Il  bocchino , la  vite. 

2)  La  fascetta  prima  — la  vile  e il  bottoncino. 

3)  La  fascetta  seconda  — la  maglietta,  la  vile  e il 
bottoncino. 

4)  Le  mollette  delle  fascette  — dente,  lamina,  copiglia. 

o)  Il  guardamano. 

0)  Il  ponticello  — il  piede  posteriore,  la  curvatura  con 
«appoggio,  il  piede  anteriore. 

7)  Lo  scudo  — due  fori,  lo  spacco  rettangolare. 

8)  Il  grilletto  — la  vite,  la  tavola,  la  coda. 

9)  Il  dente  di  scatto  — la  vite,  l’estremità,  il  risalto. 

10)  La  molla  del  grilletto  — vite  del  ponticello. 

H)  La  codetta  quattro  chiocciole,  l’incastro,  il  foro 
rettangolare,  la  scanalatura,  la  coda,  le  due  viti. 

12)  La  leva  di  sicurezza  — il  nasello,  il  braccio  in- 
feriore, la  vite. 

13)  La  piastrella  con  maglietta  — due  vili  da  legno 
fa  copiglia. 

14)  il  calicolo  — tre  viti  da  legno. 

15)  La  bacchetta  — la  punta  avvitata,  la  testa,  il  foro 
rettangolare. 
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